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Editoriale 

Salute, felicita 
e benessere 
sono nelle tue mani 


NELL’ANTICA MEDICINA CINESE, LA SALUTE E LA RICERCA COSTANTE 
DELLARMONIA E QUANDO QUESTA SI INTERROMPE ARRIVANO 
I DISTURBI. PRESERVARE L’EQUILIBRIO Dl MENTE, CORPO E SPIRITO 
E RESPONSABILITA Dl TUTTI, PER VIVERE A LUNGO E BENE 


Q uesto numero di Riza Scienze ci avvi- 
cina al mondo misterioso dell’antica 
Medicina Cinese, un’arte tutt’ora prati- 
cata in Estremo Oriente e profondamente olisti- 
ca, che ci invita a riformulare il nostro sguardo 
sull’uomo, sulla salute, la malattia e sul legame 
del nostro essere con i ritmi naturali in cui siamo 
immersi. In questo sistema di pensiero, la salu¬ 
te e uno stato naturale di equilibrio, mentre la 
malattia e la perdita di tale armonia. E 
l’uomo non e un insieme di “pezzi”, 
da sostituire quando si rompono, ma 
un’unita inseparabile di corpo, mente 
e spirito, sorretto da un soffio cosmico 
che lo tiene in vita e inserito nei cicli 
e nelle leggi di Natura. Nulla puo av- 
venire nel corpo o nella mente, senza 
che tutti gli altri punti deH’organismo 
ne siano influenzati. 

La millenaria sapienza cinese insegna 
poi che tutto il Cosmo, uomo compreso, e sog- 
getto all’altemanza di fasi di attivita e di quiete, 
ossia di Yin e di Yang, gli opposti che interagi- 
scono incessantemente e danno origine a tutta la 
realta. La Medicina Cinese ci trasmette soprat- 
tutto le tecniche per stare in equilibrio in que¬ 
sto mutamento incessante e per vivere nel pieno 
delle energie ogni stagione dell’anno e della vita. 
Nella prima parte della rivista spieghiamo i fon- 
damenti teorici di questo sistema di cura, per poi 
calarci nel cuore della sua medicina, parlando 


delle tecniche: strumenti pratici antichi di mil- 
lenni, ma ancora utilizzati da milioni di persone, 
per mantenere e ristabilire il delicato equilibrio 
della salute e affrontare i disturbi quotidiani. 
Esploreremo la dietetica, che, attraverso la tem- 
peratura e il sapore dei cibi, insegna ad adattarsi 
ai cambiamenti stagionali e ad affrontare i di¬ 
sturbi connessi; la digitopressione e il massag- 
gio, che attenuano i dolori stimolando i punti di 
agopuntura, le “porte” da cui si pos- 
sono regolare le energie interne. 
Inline, illustreremo le ginnastiche 
mediche, alleate di longevita, e l’er- 
boristeria, pronto soccorso naturale 
contro molti malesseri comuni. 
Questo viaggio attraverso il pensiero 
orientale arricchira e ampliera la vi- 
sione che abbiamo della salute, del¬ 
la prevenzione delle malattie e del 
benessere. Il grande insegnamento 
della Medicina Cinese e che siamo noi stessi 
gli artefici principali della nostra salute e della 
felicita. Star bene, percio, dipende in gran par¬ 
te da come scegliamo di condurre la nostra vita, 
giomo dopo giomo. Solo riallineandola ai biso- 
gni naturali, vivendo in armonia con l’orologio 
intemo e con quello delle stagioni, possiamo 
ottenere il benessere di cui siamo alia ricerca, 
e ottenere un’esistenza sana, lunga e appagante. 
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LA VIA 
DELLA LON 

e del benessere 

LA SALUTE E UNO STATO NATURALE CHE SI MANIFESTA QUANDO 
UN ORGANISMO E IN EQUILIBRIO. E COMPITO Dl OGNUNO PRESERVARLA 
O RISTABILIRLA, ATTRAVERSO UNO STILE Dl VITA APPROPRIATO 
E L’APPLICAZIONE DELLE TECNICHE TRADIZIONALI, COME 
LA DIGITOPRESSIONE, IL MASSAGGIO, LE GINNASTICHE MEDICHE, 

LA DIETETICA E L’ERBORISTERIA 



32 II test: che biotipo sei? 



GEVITA 






La via della longevita _ 

I fondamenti del pensiero cinese 


LA SALUTE 

e una responsabilita 
dell’uomo 

LE PAROLE DEI MAESTRI TAOISTI NON SERVIVANO PER INSEGNARE 
ALL’UOMO A PENSARE IN MODO RAFFINATO, IL LORO SCOPO ERAAIUTARE 
A VIVERE SEMPRE MEGLIO, IN ARMONIA CON L’UNIVERSO 


econdo la Medicina Tra- 
dizionale Cinese 
(MTC), la vera salute 
non si ottiene “forzando” il cor- 
po per mezzo di sostanze chi- 
miche, ma ristabilendo l’armo- 
nia fra tutti gli elementi 
deH’organismo. La tradizione 
medica cinese offre un quadro 
di conoscenze e spiegazioni 
globali, che abbracciano l’esi- 


stenza sul piano fisico, mentale 
e spirituale, secondo un approc- 
cio di tipo olistico, in cui l’uo- 
mo e considerato, tanto nella 
salute quanto nella malattia, 
un’unita di mente, corpo e spi- 
rito, sempre connessa all’am- 
biente che lo circonda. 

Questo ha permesso di com- 
prendere fin da subito la natura 
psicosomatica di molti disturbi 




che, oltre ad avere cause orga- 
niche, possono essere legati a 
fattori psicologici o ambientali. 

UNA LUNGA VITA 
A PORTATA DI TUTTI 

La cura della propria salute e 
responsabilita di ogni uomo, 
che e tenuto a custodire come 
un tesoro la sua energia vitale, 
con un’alimentazione e una 
condotta corrette, evitando le 
passioni eccessive che sono 
causa di malattia, per proteg- 
gersi dagli squilibri che consu- 
mano le energie vitali e con 
esse la vita. Questo e lo scopo 
degli insegnamenti della medi¬ 
cina cinese: aiutarci a «portare 
a termine i giorni assegnati a 
ciascuno». Il potenziale di so- 
prawivenza di un uomo comu- 
ne e fissato a 150 anni. Pud 
stupire, ma recentemente la 
scienza e arrivata a conclusioni 
simili, ipotizzando un potenzia¬ 
le di circa 120 anni. Deriva dal 
taoismo il miraggio di una gio- 
vinezza senza fine, come quel- 
la del Cielo e della Terra. 
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RINFORZARE L’ENERGIA 


G li strumenti operativi della Medicina Cinese sono le sue tecniche 
(digitopressione, massaggi, moxibustione, ginnastiche mediche, 
erboristeria...) che servono ad armonizzare le energie deH’organismo, 
accordandole a quelle deH’universo in cui l’uomo e inserito. 



NUTRIRE l_A VITA 

L f uomo ha a sua disposizione tanti mezzi per mantenere e nutrire 
i la vita. Una corretta alimentazione, uno stile di vita sano e in 
accordo con le stagioni, per esempio, accrescono le energie vitali e 
aiutano a limitare i fattori che tendono a consumarle, provocando i 
vari malesseri, ma anche rinvecchiamento e la morte. 


PER UN’ESISTENZA 
SANA E LONGEVA 

I I principio conduttore di tutto questo sistema medico, scopo ultimo 
di tutte le prescrizioni igieniche e di tutte le tecniche e la ricerca 
deirimmortalita, che ha da sempre preoccupato la cultura cinese. 
Un obiettivo che oggi possiamo interpretare in termini piu accetta- 
bili e realistici come il tentativo di tracciare percorsi di vita che 
favoriscano la longevita e una vecchiaia senza disturbi. 


LE ORIGINI 

DELLA 

TRADIZIONE 

Secondo la leggenda, 
furono gli Huang Zui, i 
cosiddetti “figli della luce 
riflessa” a insegnare agli 
uomini le loro conoscenze 
mediche. La storia racconta, 
invece, che partire dal V 
secolo a.C. fiorirono in Cina 
numerosissimi centri di 
cultura e di insegnamento, 
chiamati le “Cento scuole”. 
Allora, dall’arcaica medicina, 
sciamanica e religiosa, si 
sviluppo un sistema di 
pensiero articolato e 
completo, che spiegava 
attraverso leggi naturali i 
fenomeni fisiologici e 
patologici di salute e di 
malattia. Nel suo sviluppo 
ebbero grande importanza 
il Confucianesimo e il 
Taoismo, che condividevano 
il concetto di Tao, la teoria 
dello Yin e Yang e dei 
Cinque Movimenti. 







La via della longevita 


I fondamenti del pensiero cinese 

UNA MEDICINA ENERGETICA 

Terra, uomo 
e cielo sono 
i tre livelli del 
cosmo e secondo 
Vantico pensiero 
cinese esiste 
un’armonia 
universale 
che li lega 
tra loro : 
il Tao 



P er cominciare a comprende- 
re la Medicina Cinese dob- 
biamo accantonare l’idea mo- 
derna del corpo come una 
somma di organi e tessuti e 
cominciare a considerarlo come 
ha sempre fatto la tradizione 
Orientale, come un’unita ener- 
getica impegnata in una trasfor- 
mazione incessante e immersa 
in una rete di relazioni con altri 
esseri ed energie. In questa con- 
cezione, le varie componenti di 
un’organismo, fisiche e imma¬ 
terial!, risuonano insieme come 
parte di un tutto che non si pud 
considerare separatamente. 

TUTTI I FENOMENI 
SONO CORRELATI 

La Medicina Tradizionale Ci¬ 
nese e una medicina energetica, 
che considera tutti i fenomeni 
vitali correlati perche dipen- 
denti da cambiamenti e trasmu- 
tazioni del qi, l’energia vitale. 
Ogni realta fisica o mentale non 
e altro che energia, perche lo 
spirito non funziona fuori dal 
corpo: c’e una fisiologia dell’e- 
mozionale e del mentale cosi 
come una spiritualita del corpo, 
un affinamento della materia, e 
tutto cio, pur essendo reale, non 


e sempre visibile, si tratti del 
temperamento di una persona, 
dell’atmosfera di un luogo, del¬ 
la potenza espressiva di un’o- 
pera d’arte. L’uomo e un mi cro- 
cosmo e la sua struttura 
energetica e analoga, in picco¬ 
lo, a quella deH’Universo. 


LA MATERIA E ENERGIA 

L’equivalenza tra la materia e 
1’ energia, oggi familiare anche 
a noi, dopo l’enunciazione del¬ 
la “Teoria della Relativita” di 
Einstein, era per i Cinesi una 
verita intuitiva. La realta e 
un’energia che si muove inces- 
santemente, un soffio chiamato 
qi, che da forma alia Natura, 
come e scritto nel Huangdi Nei- 
jing Suwen: «I1 qi, Lenergia, e 
la causa di tutte le produzioni e 
le manifestazioni». Tutto e 
energia e tutto cio che awiene 
nell’universo e nell’uomo di- 
pende dalle sue modificazioni. 


L’IMPORTANZA DELLA TRADIZIONE 

II pensiero cinese e frutto dell’evoluzione di nozioni 
tradizionali. Confucio stesso, il primo autore cinese che 
parlo a suo nome, disse di voler «Trasmettere senza nulla 
creare di nuovo» e anche in campo medico, le teorie piu 
innovative non scalzarono mai quelle piu antiche. 
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Le regok ai base 

LA PREVENZIONE 
E SALUTE 


ILSENTIERO DELTAO 


S econdo il pensiero cinese, 
nell’universo tutto e unito 
in un’unica rete, tenuta insieme 
dal Tao, la Via o il Sentiero, il 
Principio; e la forza etema, es- 
senziale e fondamentale, che 
scorre attraverso tutta la mate¬ 
ria deH’Universo. 

L’antica raffigurazione del Tao 
rappresenta una testa con i ca- 
pelli sciolti, associata a tre im- 
pronte di passi che indicano la 
capacita delTuomo di ricercare 
e di ritrovare le “orme” lasciate 
sul suo cammino dalla realta 
ultima che e il Tao. 

Anche Tuomo e inserito nei 
movimenti naturali di energia 
dell’universo, e un sistema 
energetico aperto in stretta con- 
nessione con l’ambiente che lo 
circonda, con cui esiste un in- 
cessante interscambio di ener¬ 
gia, ossia di “soffi”. 

In particolare, Tessere umano e 
costituito dal continuo incro- 
ciarsi dei soffi del Cielo e della 
Terra perche riceve le energie 
cosmiche dal Cielo e le energie 
nutritive dalla Terra. 

L’ARMONIA DELL’UOMO 
CON L’UNIVERSO 

Dal Cielo all’uomo derivano 
tutti i vari tipi di energia e gli 
shen che costituiscono il suo 
aspetto mentale, psichico e spi- 
rituale. Dalla Terra derivano le 
essenze (jing) che sono respon- 
sabili della forma del suo cor- 
po, del sangue e dei liquidi or- 
ganici. L’uomo risponde al 
Cielo e alia Terra e alle stesse 


leggi che definiscono le moda- 
lita di esistenza e di funziona- 
mento dell’universo, di cui egli 
e parte integrante. 

L’uomo saggio, capace di vive- 
re in armonia con il Tao, e colui 
che si muove concorde con il 
resto dell’universo. 

UNA PRATICA DI VITA 

La sensibilita cinese e sempre 
stata molto pratica e la sua filo- 
sofia non si e mai soffermata 
troppo in dissertazioni intellet- 
tuali e in discussioni di logica. 
Anche quando, tra il V e il III 
secolo a.C., si sviluppo un pen¬ 
siero coerente sulla concezione 
del mondo e delTuomo, le pa¬ 
role dei maestri non insegnaro- 
no mai a speculare, ma a vivere. 
Il loro scopo non era far ragio- 
nare Tuomo sempre meglio, ma 
aiutarlo a vivere sempre piu in 
armonia con Tuniverso e con 
cio che lo circonda. 


La MTC si muove in ottica 
preventiva, per ridurre le 
cause degli squilibri che 
esauriscono prima del tempo 
le energie e provocano 
disturbi. Vivere bene e a 
lungo vuol dire osservare la 
saggezza del Tao e 
soprattutto cercare I’armonia. 


L’antico carattere “yi” che 
significa medicina, e 
composto, come una sorta 
di fumetto, dai simboli 
dell’agopuntura e della 
fitoterapia, che sono due 
branche principali dell’arte 
medica: un ago stilizzato e 
un vaso per pozioni ed 
elisir. La scrittura 
ideogrammatica, per 
immagini dotate di senso, 
e segno di un pensiero 
molto pratico e concreto. 
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La via della longevita 


Da dove arrivano i disturbi 

IL BENESSERE 

deriva 

dall’equilibrio 



IN CINA LA SALUTE NASCE DA UN’ESISTENZA 
ARMONIOSA E SANA, VISSUTA IN SINTONIA 
CON LE LEGGI DEL COSMO 


S econdo la MTC, la sa¬ 
lute e l’espressione di 
uno stato di armonia 
energetica, in cui il 
corpo e in equilibrio con la men- 
te e il qi e in perfetta sintonia 
con il qi dell’ambiente e della 
stagione presente. «La salute 
dipende, percio, dalla capacita 
dell’individuo di entrare in riso- 
nanza con le leggi dell’universo 
e dipende dal suo stile di vita. Se 
la salute e un equilibrio dinami- 
co tra uomo e ambiente, tra 
componenti yin e yang dell’or- 
ganismo, e importante identifi- 
care le cause di squilibrio, per- 
che solo cosi e possibile 
prevenime gli effetti patogeni e 
trovare i correttivi che consen- 
tano a ciascuno di ritrovare il 
suo equilibrio ideale». (Le Cin¬ 
que vie della dietetica cinese, 
Red, Milano 2008, p. 60). Non 


basta, percio, trattare il sintomo 
se non si agisce sulle origini pro- 
fonde del disordine che ha cre¬ 
ate quel disturbo. 

I sintomi vengono, di conse- 
guenza, interpretati nella loro 
globalita considerando anche la 
dimensione simbolica. 

L’UNITA DI CORPO, 

MENTE E SPIRITO 

Nella tradizione medica antica, 
un disturbo coinvolge sempre 
una persona nella sua interezza 
fisica, psichica e spirituale. Nel¬ 
la medicina occidentale di oggi, 
invece, la patologia e considera- 
ta come una sorta di “guasto” di 
una singola parte del corpo, da 
aggiustare al piu presto. 

Un approccio efficace, ma che 
spesso perde di vista il senso 
globale del disturbo per Porga- 
nismo del paziente. 


La conferma 

LAVALUTAZIONE 

DELL’OMS 

Oggi la MTC ha integrato 
nel proprio sistema alcuni 
fondamenti della medicina 
moderna, ed e ancora 
molto praticata in Cina, 
dove e usuale rivolgersi al 
medico tradizionale, oltre 
a quello formato sui 
principi della medicina 
scientifica. 

Anche I’Organizzazione 
Mondiale della Sanita ha 
riconosciuto i vantaggi 
e i benefici che questa 
antica tradizione pud 
apportare, se praticata 
da mani esperte. 
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La Medicina Cinese offre principi 
e tecniche per conservare 
il patrimonio di energie che ci e stato 
assegnato alia nascita e da cui 
dipende la durata della vita 




ALL’ORIGINE DELLE MALATTIE 


L J equilibrio che genera la sa- 
■ lute pud essere perturbato 
da fattori patogeni del Cielo, 
della Terra, delTUomo. Bisogna 
imparare a conoscere se stessi e 
le proprie necessity, valutando 
anche l’ambiente in cui si vive, 
il lavoro che si svolge, le proprie 
debolezze energetiche e il tem- 
peramento caratterizzante. 

Fattori patogeni del Cielo 

- Sono le energie cosmopato- 
gene, che derivano dagli ecces- 
si climatici: freddo, calore, ca- 
lore canicolare, vento, 
secchezza, umidita. Se si pre- 
sentano in eccesso, fuori stagio- 
ne, o si susseguono troppo ve- 
locemente, diventano energie 
perverse (xie qi), sei fattori 
patogeni di origine estema. 


Della Terra - Molti disturbi 
derivano dagli alimenti stessi, 
assunti in modo scorretto dal 
punto di vista qualitative o 
quantitativo. La dieta ha un 
peso fondamentale sulla quali¬ 
ty della vita: cibi privi di nu- 
trienti e ricchi solo di calorie 
“vuote” finiscono per indebo- 
lirci, senza darci la possibility 
di ricambio intemo; l’assunzio- 
ne di alimenti ipercalorici, dol- 
ci, alcolici e grassi alimenta un 
“incendio” intemo che provoca 
un progressivo consumo 
dell’essenza stessa della vita. 



Dell’Uomo - Ognuno di noi 
ha una predisposizione a deter¬ 
minate malattie, legata a carat- 
teri ereditari oppure alio stile di 
vita. Turbolenze emotive (le 
passioni patogene: collera, gio- 
ia eccessiva, preoccupazioni, 
tristezza e paura), stress psico- 
fisico, attivita sessuale eccessi¬ 
va, stress, agitazione, ma anche 
il continuo affaticarsi e affan- 
narsi, rimuginare, lasciarsi in- 
vadere dalle emozioni... tutto 
questo ha un effetto logorante, 
che pud far vacillare la stability 
dell’unita di mente e corpo di 
cui siamo costituiti. 

Conoscere il proprio biotipo 
(vedi pagina 32) permette di 
conoscere e tenere sotto con- 
trollo la predisposizione a de¬ 
terminate malattie. 


1 CINQUE 
ORGAN 1 

1 CINQUE 

CIELI 

1 CINQUE 
SAPORI 

1 CINQUE 
BIOTIPI 

LE CINQUE 
PASSIONI 

Fegato 

Vento 

Acido 

Legno 

Collera 

Cuore 

Calore 

Amaro 

Fuoco 

Gioia eccessiva 

Milza 

Umidita 

Dolce 

Terra 

Preoccupazioni 

Polmone 

Secchezza 

Piccante 

Metallo 

Tristezza 

Reni 

Freddo 

Salato 

Acqua 

Paura 
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La via della longevita _ 

Energie opposte che si altemano 


YIN E YANG: I SOFFI DELLA VITA 


S econdo il Taoismo, che 
ispira il pensiero cinese, 
tutti i cambiamenti della natura 
sono interpretati come intera- 
zione degli opposti Yin e Yang. 
Tutto il creato e frutto della 
continua trasformazione di 
Yang in Yin e viceversa. Yang 
e potenza attiva, Yin e pura ri- 
cettivita. L’incrociarsi inces- 
sante di questi soffi da origine 
a tutti gli esseri che popolano il 
mondo sensibile. 

Da qui deriva l’idea che la 
salute sia un fluire armo- 
nioso del soffio, nell’e- 
quilibrio dei suoi 
aspetti di Yang e 
Yin. Tutto questo 
awiene sotto T in¬ 
fluenza del Tao, 
che unisce le 
energie in un’uni- 
ca, immensa rete. 


UN SISTEMA 
DI CORRISPONDENZE 

Lo Yang designa il versante so- 
leggiato di una montagna e 
quindi la luminosita, Testemo, 
il calore, l’attivita, la creativita, 
il giorno, il cielo, la luce, il 
sole, il fuoco. Lo Yin e il ver¬ 
sante in ombra della stessa 
montagna, e quindi simboleg- 
gia oscurita, interno, freddo, 


notte, buio, luna, acqua, riposo 
e ricettivita. Inoltre tutti i feno- 
meni che implicano il concetto 
di attivita, processo, resistenza, 
durezza, esteriorita, funziona- 
lita e i movimenti di ascesa 
sono Yang, mentre quelli che 
implicano il concetto di inatti- 
vita, regressione, debolezza, 
mollezza, interiorita e i movi¬ 
menti di discesa sono Yin. Ad 
esempio il fuoco che riscalda e 
si eleva e Yang, mentre T acqua 
che e fredda e scende e Yin. 

Lo Yin e lo Yang indicano 
due modalita opposte e 
complementari secondo 
cui si esprime la real- 
ta: sono quindi cate- 
gorie per classificare 
fenomeni e concetti 
astratti; non si tratta 
di sostanze o di og- 
getti concreti. 









Sulla teoria di Yin e Yang si fondano lo studio 
della fisiologia e della patologia, 
ma anche la diagnostica e la terapia. 

La salute infatti e considerata come Vespressione 
di un’equilibrata armonia tra le due polarita 
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Impara a riconoscerle 


LE FORZE OPPOSTE NELL’UNIVERSO E NELL’UOMO 


YIN 

Basso 

Interno 

Ventrale e mediale 

Sottombelicale 

Organi: strutture piene 

Addome 

Tronco 

Tronco e addome 
Tessuti interni: muscoli, ossa 
Organi e visceri interni 
Sangue e liquidi organici 
Energia nutritiva ying qi 
Freddo 
Umido 
Molle 
Tranquillo 






A* 



YANG 

Alto 
Esterno 
Dorsale e laterale 
Sopraombelicale 
Visceri: strutture cave 
Torace 
Estremita cefalica 
Arti 

Tessuti esterni 
Tessuti esterni e superficial! 

Energia 

Energia difensiva wei qi 
Caldo 
Secco 
Duro 
Agitato 


LE REGOLE DELLATRASFORMAZIONE 


I Ogni cosa o fenomeno 
ha un aspetto yin e un 
aspetto yang - Lo Yin e lo 

Yang esistono solo in rapporto 
l’uno all’altro. Cosi, ad esem- 
pio, considerando il sistema 
solare e prendendo come rife- 
rimento il calore, il sole e Yang 
e i pianeti sono Yin; viceversa 
se ci si riferisce alio spazio, il 
sole, che e piu interno, e Yin e 
i pianeti, che sono piu esterni, 
sono Yang. 



2 Lo Yin e lo Yang posso- 
no essere indefinita- 
mente suddivisi in Yin 
e Yang - La realta e una e ogni 
fenomeno, Yin o Yang, pud ul- 
teriormente essere suddiviso in 
Yin e Yang. 

3 Yin e Yang si definisco- 
no a vicenda - Lo Yin e 

lo Yang hanno bisogno l’uno 
dell’altro per essere definiti e 
per esistere. Cosi il giomo na- 
sce quando la notte muore; il 
cielo inizia dove la terra finisce. 

4 11 continuo oscillare 
dello Yin nello Yang e 

viceversa permette l’evoluzio- 
ne e lo sviluppo della realta e 
dei processi. Stagioni, nascita, 


crescita, trasformazioni e mor- 
te di tutti gli esseri sono deter¬ 
minate dal continuo mutamen- 
to dello Yin nello Yang e 
viceversa. Si altemano, control- 
landosi reciprocamente. Cosi 
quando lo Yang decresce, lo 
Yin cresce e se lo Yang cresce 
lo Yin decresce. 

5 Yin e Yang si trasforma- 
no uno nell’altro - Quan¬ 
do lo Yin e lo Yang passano i 
limiti del loro crescere e decre- 
scere, il sistema e riportato in 
equilibrio con la loro reciproca 
trasmutazione. Un colpo di fred¬ 
do pud provocare febbre; una 
forte febbre lascia l’organismo 
senza forze e senza calore, pro- 
vocando brividi di freddo. 





La via della longevita 


Le fasi del ciclo 



LATEORIA 
DEI CINQUE 
MOVIMENTI 

L Japplicazione delle catego- 
i rie di Yin e Yang alle Sta- 
gioni (che nel sistema cinese 
sono cinque) ha condotto alia 
teoria dei Cinque Movimenti o 
“wu xing”. II numero cinque 
ha, come tutti i numeri, un va- 
lore simbolico; indica i concet¬ 
ti di gerarchia e di ordine e per 
la cultura cinese antica e il prin- 
cipio di organizzazione della 
realta. Xing significa cammina- 
re, muoversi, ed e un termine 
che da all’espressione wu xing 
il significato di trasformazione 
dinamica e permanente. 

I Cinque Movimenti sono: Le- 
gno (Mu), Fuoco (Huo), Terra 
(Shi), Metallo (Jin) e Acqua 


(Shui). Indicano cinque moda- 
lita di espressione dinamica 
della realta; non sono sostanze, 
ma fasi del ciclo di crescita e 
decrescita di Yin e di Yang, che 
ruota incessantemente. 

Anche gli organi e i visceri del 
corpo sono classificati secondo 
la teoria dei Cinque Movimen¬ 
ti. Questo fondamentale e arti- 
colato sistema di corrisponden- 
ze simboliche consente di 
definire la realta, il posto 


delTuomo nel mondo e di mo- 
strare come tutto, dalTordine 
cosmico a quello naturale, a 
quello sociale, morale, fisico e 
spirituale sia collegato e inse- 
parabile. Tutto il creato costitu- 
isce una grande trama in cui 
ogni punto e collegato agli altri 
in una particolare rete di riso- 
nanze. In questa concezione, 
l’uomo non puo mai essere con¬ 
siderate distaccato dallo spazio 
e dalla stagione in cui vive. 


Dall’instabilita alia stabilita 



LA ROTAZIONE DI YIN E YANG 

I 5 movimenti rappresentano fasi della trasformazione: 

• FUOCO corrisponde alio Yang assoluto, il sud, dove il 
calore e piu intenso, all’estate e al mezzogiorno; 

• ACQUA corrisponde alio Yin assoluto, al nord, zona 
dove I’acqua peril freddo puo divenire ghiaccio e 
neve, all’inverno e alia mezzanotte; 

• LEGNO corrisponde alio Yin calante, all’est dove 
nasce il sole, alia primavera e all’alba; 

• METALLO corrisponde alio Yang calante, all’ovest 
dove tramonta il sole, all’autunno e al tramonto; 

• TERRA e il centro di tutti i movimenti e dell’equilibrio 
tra Yin e Yang. 
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COMPONGONOTUTTE LE COSE 



FUOCO 

Yang assoluto 


LEGNO 

Yin calante 



ILMOVIMENTO LEGNO 

E connesso alia crescita dello 
Yang e alia primavera. 

Questo elemento si piega ma e 
elastico e toma nella posizione 
iniziale. E dinamico, mobile e 
flessibile. Nell’organismo e 
connesso al fegato, centra pro- 
pulsore dell’energia e ai musco- 
li e tendini, grazie ai quali pos- 
siamo muoverci. 

ILMOVIMENTO FUOCO 

II fuoco e associato all’estate, 
al sole che scalda e brucia, al 
fuoco che arde e sale. Yang e al 
massimo, favorendo attivita, 
scambi e spostamenti. II Fuoco 
e legato al Cuore, centra della 
vita, ai meridiani e ai vasi, che 
diffondono sangue ed energia, 
e alia lingua, che esprime la ca¬ 
pacity del Cuore di comunicare. 

IL MOVIMENTO TERRA 

E il momenta dell’equilibrio di 
Yang e Yin. In relazione alio 
spazio rappresenta il centra di 


TERRA (equilibrio) 
Yin/Yang 



tutti i movimenti, il centra ener- 
getico naturale da cui ogni cosa 
trae energia per potersi modifi- 
care e trasformare. 

In relazione al tempo rappre¬ 
senta il centra dell’anno e il 
centra della giomata. 

Il centro dell’anno viene defi¬ 
nite “quinta stagione”, momen¬ 
ta di passaggio tra una stagione 
e l’altra, che consente il cam- 
biamento del clima e che e co- 
stituito da 18 giomi. 

IL MOVIMENTO METALLO 

Rappresenta i metalli preziosi 
nascosti sotto terra, che secon- 
do il pensiero cinese sono “ger- 
mi” di stelle cadute, che la fe- 
condano e rendono possibile la 
vita sulla sua superficie. 

Il movimento e quello da Yang 
a Yin, la stagione l’autunno e 
l’organo il Polmone. E attraver- 
so il respiro, infatti, che l’ener- 
gia celeste penetra nell’uomo 
rendendolo partecipe del Cielo. 


METALLO 

Yang calante 



ACQUA 

Yin assoluto 



IL MOVIMENTO ACQUA 

Umidifica, rinfresca, scende e 
si accumula senza forma ne co¬ 
lore. E il massimo dell’indeter- 
minato e dell’indistinto, ma 
anche del potenziale. In questa 
fase Yin e al massimo. La sta¬ 
gione e l’inverno, con il suo 
freddo che rallenta i processi 
vitali e porta calma. Lo Yang 
giace all’interno. All’acqua 
corrispondono la notte e i Reni, 
che controllano i liquidi orga- 
nici, le ossa, i capelli e il midol- 
lo spinale e quello osseo. 


LE DONNE 
E LAMEDICINA 

Un tempo i saperi della 
medicina venivano trasmessi 
dal padre ai figli. I maschi 
potevano esercitare dopo la 
morte del genitore; le donne 
dovevano attendere anche 
I’arrivo della menopausa. 
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LE CINQUE SOSTANZE 

di cui siamo fatti 


a medicina Tradizionale 
Cinese considera tutti i 
fenomeni vitali correlati 
^^Mperche dipendenti da 
cambiamenti e trasformazioni 
dell’unica energia, o soffio vita- 
le, che i Cinesi chiamano qi. 
Energia (qi), essenza (jing), 
sangue (xue), liquidi organici 
(yin ye) e principio vitale 
(shen) sono le componenti che 
animano ogni essere vivente, 
dal concepimento alia morte. 
II patrimonio energetico 
dell’uomo e costituito da ener- 
gie innate, chiamate del Cielo 


anteriore, e da componenti ac- 
quisite, chiamate del Cielo po- 
steriore, che formano le strut- 
ture dell’organismo e trovano 
negli organi e nei visceri i pun- 
ti principali di deposito, di rie- 
laborazione e di ricostituzione. 

Cielo anteriore - Questa espres- 
sione indica l’insieme delle 
energie, cosmiche, ambientali 
ed ereditarie, che preesistono 
alia nascita dell’individuo, che 
sono state ricevute al momento 
del concepimento e che si man- 
tengono per tutta la vita con una 


graduate e fisiologica riduzione 
che condiziona la durata dell’e- 
sistenza stessa. 

Cielo posteriore - E l’insieme 
delle energie formate dopo il 
concepimento, ffutto dell’incon- 
tro delle energie innate, arricchi- 
te da quelle che derivano dal 
Cielo attraverso la respirazione, 
e dalla Terra tramite la nutrizio- 
ne. Formano le cosiddette ener¬ 
gie acquisite, che nutrono la 
persona fino alia morte. Le prin¬ 
cipali sono: zong, ying, wei, 
energia ancestrale, nutritiva e 
difensiva. Gli organi coinvolti 
nella produzione dell’energia 
acquisita sono Rene, Milza, Sto- 
maco e Polmone. 


La vita, la salute e la malattia dipendono dall’energia 
vitale qi, che circola nel corpo e lo anima 
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Ql, LA BASE DELLA VITA 



I I qi e responsabile di ogni mo- 
vimento e dell’attivazione di 
ogni processo che avviene 
nell’organismo. Non e fisso e 
stabile, ma in continuo movi- 
mento lungo i vasi, i meridiani, 
i tessuti, gli organi del corpo, per 
mettere in collegamento tutti i 
punti delPorganismo, in un flus- 
so continuo di informazioni da 
un capo all’altro della struttura 
corporea. II qi e sottoposto a fasi 
di flusso e deflusso e cosi spesso 
risulta preponderante in alcune 
zone del corpo in alcune ore del¬ 
la giornata; e a seconda delle 
zone corporee in cui si trova 
svolge funzioni particolari. 

CONTROLLAI PROCESSI 
DI TRASFORMAZIONE 

II qi presiede all’attivita fisiolo- 
gica di organi, visceri, meridiani 
e attiva la circolazione sangui- 
gna e dei liquidi organici. 

II qi e alia radice di tutti i pro- 
cessi di trasmutazione dell’orga- 
nismo: presiede alle trasforma- 
zioni degli alimenti in essenze 
sottili che, a loro volta, “diven- 
tano” sangue e liquidi organici. 
I residui prendono forma di 
scarti e vengono espulsi. I di- 
sturbi di questa attivita di elabo- 


razione e trasformazione produ- 
cono blocchi e stasi che possono 
diventare causa di malattie. 

RISCALDAIL CORPO 

Una delle principali funzioni del 
qi consiste nel mantenere co- 
stante la temperatura corporea e 
il calore. Qualora questa funzio- 
ne non venga mantenuta il corpo 
si raffredda, soprattutto alle 
estremita, la circolazione di san¬ 
gue e liquidi rallenta, 1’attivita 
funzionale di organi e visceri si 
indebolisce e anche la funziona- 
lita psichica perde vigore. 


L’azione difensiva - A livello 
della pelle viene impedito l’in- 
gresso nell’organismo delle 
energie cosmopatogene esteme 
(come il vento) e a un secondo 
livello, qualora queste penetrino 
nel corpo, viene organizzata una 
difesa per cui le energie “perver¬ 
se” sono espulse all’estemo. In 
questo senso l’energia difensiva 
e quella che consente non solo 
la prevenzione delle malattie, 
ma anche una migliore reazione 
deH’organismo e una guarigione 
piu rapida e durevole. 

Mantiene il tono dei tessuti - Il 

qi trattiene il sangue all’intemo 
dei vasi impedendone la fuoriu- 
scita, blocca la dispersione dei 
liquidi all’estemo regolando l’e- 
missione di sudore, urine e sali¬ 
va, trattiene le essenze in modo 
che non si disperdano disordina- 
tamente; inoltre, e responsabile 
del tono dei tessuti che manten- 
gono gli organi nella loro sede. 
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La via della longevita 


I fondamenti energetici 



JING, L’ESSENZA 


I I jing, il cui significato e stato 

i 


I interpretato in modi vari e di- 
versi, pud essere identificato con 
l’essenza e costituisce il fonda- 
mento materiale di tutta la vita 
deH’universo e deH’uomo. E alia 
radice di tutti i mutamenti bio- 
logici, della formazione e dello 
sviluppo di ogni individuo. Se- 
condo la medicina cinese, il jing 
e in parte ereditato dai genitori 
e in parte acquisito dall’ambien- 
te. Il jing ha un aspetto piu ma¬ 
teriale, piu yin, mentre il qi ha 
un aspetto piu etereo e quindi 
yang. Il qi che circola in ogni 
momenta nei meridiani, la zhen 
qi, e acquisita e si rinnova e ri- 
costituisce giomo dopo giomo. 
A differenza del qi che circola 
in tutto l’organismo senza una 
sede fissa, il jing viene imma- 
gazzinato nel Rene. 

LACOMPONENTE 
CHE EREDITIAMO 

Ereditato dai genitori al momen¬ 
ta del concepimento, il jing in- 
nato e la materia prima a partire 
dalla quale si forma il feto e 
dopo la nascita e immagazzina- 
to nel Rene. E limitato e solo 
parzialmente rinnovabile; e una 
riserva preziosa dalla cui qualita 


dipendono la salute, la vitalita e 
la longevita della persona. Ar- 
ricchito continuamente dal jing 
postnatale forma con questo la 
base biologica per lo sviluppo e 
l’attivita riproduttiva. 

LA PARTE ACQUISITA 
DALL’AMBIENTE DI VITA 

Il jing acquisito deriva dall’am- 
biente in cui si vive. Si origina 
dal processo di trasformazione 
degli alimenti a opera di Milza/ 
Stomaco. La Milza in particola- 
re, a partire dalle essenze sottili 
degli alimenti, elabora l’energia 
che distribuisce agli organi e ai 


visceri come nutrimento energe- 
tico. Anche l’aria che respiria- 
mo, la luce, le radiazioni, l’elet- 
tricita e il geo-magnetismo 
contribuiscono alia formazione 
del jing acquisito. 

Sebbene lo jing acquisito e quel- 
lo ereditato non abbiano la stes- 
sa origine sono comunque im - 
magazzinate nel Rene e la loro 
azione e correlata: entrambi 
contribuiscono al mantenimento 
e alia rigenerazione delle com- 
ponenti piu materiali dell’orga- 
nismo, di tutte le forme (xing) 
di cui il jing costituisce 1’origine 
e la riserva ricostitutiva. 
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SUE, ILSANGUE 



I I sangue di cui si parla in MTC 
non e del tutto sovrapponibile 
al sangue quale e inteso nella 
medicina scientifica. Innanzi- 
tutto, vi sono molte affinita con 
il qi che consente al sangue, di 
natura materiale, inerte e yin, di 
circolare. Un arresto della cir- 
colazione del qi, infatti, ha sem- 
pre conseguenze sulla circola- 
zione, ripercuotendosi su 
organi e tessuti. 

II sangue “alloggia lo shen”, 
costituendo, cosi, la base per 
una concezione psicosomatica 
dell’uomo: ovunque vi sia san¬ 
gue, vi e Spirito (psiche). 

UN FLUIDO DENSO 
CHE NUTRE ILCORPO 

II sangue, per la medicina cine- 
se, ha due compiti specifici e 
peculiari: nutrire il corpo e for- 
nire un supporto all’attivita psi- 
chica. Il sangue, infatti, alimen- 
ta e umidifica 1’organismo, sia 
all’intemo, mantenendo vitali e 


ben funzionanti gli organi e i 
visceri, sia a livello estemo, nu- 
trendo i tessuti, la pelle, i mu- 
scoli e i capelli. Il qi di Cuore e 
quello di Maestro del Cuore 
fanno circolare il sangue; il qi 
di Fegato lo immagazzina; il qi 
di Milza lo mantiene nei vasi 
controllando indirettamente i 
vari processi coagulativi. 
L’attivita del sangue si eviden- 
zia anche nell’aspetto della per¬ 
sona: una pelle ben nutrita di- 
venta morbida, i muscoli si 
fortificano e i capelli appaiono 
lucidi. Spesso, percio, una man- 


canza di agilita, la secchezza 
della pelle e pallore sono segno 
di uno squilibrio del sangue. 

Il secondo ruolo del sangue e 
quello di supportare l’attivita 
della mente. Gia la tradizione 
classica piu antica, dopo secoli 
di osservazioni cliniche, aveva 
messo in evidenza che quando 
il sangue e abbondante e fluisce 
normalmente, la persona e tran- 
quilla: «Quando il sangue e in 
equilibrio, lo shen ha una dimo- 
ra». Disfunzioni del sangue e/o 
nella sua circolazione portano 
a patologie mentali o psichiche 
di vario tipo. 

Ad esempio, quando il sangue 
del Cuore e del Fegato sono in 
deficit, si hanno palpitazioni, 
ansia, insonnia, iperonirismo. 
Emorragie di ogni tipo possono 
comportare agitazione, perdita 
di memoria, fenomeni di tem- 
poraneo black-out mentale, al- 
terazioni dell’equilibrio psichi-j 
co, anche gravi. 
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La via della longevita _ 

I fondamenti energetici 


JIN YE, I FLUIDI CORPOREI 


I n MTC, tutti i liquidi organi- 
ci del corpo, a eccezione del 
sangue, sono definiti jin ye. 
La loro funzione e umidifi- 
care e nutrire le strutture dell’or- 
ganismo come la pelle, i peli, i 
muscoli, la came, le membrane, 
gli organi e i visceri. La tradizio- 
ne li suddivide in una compo- 
nente yang (jin) e in una com- 
ponente yin (ye). 

I fluidi jin sono limpidi, acquosi 
e percorrono la parte superficia- 
le del corpo. Sono localizzati 
negli strati della pelle e nei mu¬ 
scoli, con il compito di umidifi- 
care i tessuti. Fanno parte dei jin 
anche i liquidi che vengono se- 
creti verso l’estemo come il su- 
dore, la saliva, il muco nasale, 
le lacrime, l’urina. I fluidi ye 
sono i liquidi torbidi, densi e vi- 
schiosi. Nel corpo hanno una 


posizione piu interna o addirit- 
tura, secondo la tradizione, “na- 
scosta”. Hanno il compito di 
nutrire gli organi, i visceri, il 
cervello, il midollo e di favorire 
il movimento delle articolazioni. 
Appartengono agli ye il liquido 
cerebro-spinale, il liquido sino- 
viale e i liquidi secreti dai vari 
organi come ad esempio la bile. 

I DISTURBI CONNESSI 

Liquidi jin e ye sono in stretta 
correlazione. Ad esempio, una 
perdita di liquidi jin comporta 


E grazie agli jin ye 
che la pelle, i peli, 
i muscoli, gli organi 
e i visceri ricevono 
nutrimento vitale 


quasi sempre in via secondaria 
un prosciugamento dei liquidi 
ye. Tutti i liquidi organici hanno 
origine dagli alimenti e dai liqui¬ 
di ingeriti grazie all’attivita di 
Milza, Stomaco, Intestino Tenue 
e Grosso Intestino e Milza. 

Il loro metabolismo e retto 
dall’attivita funzionale di Pol- 
mone, Rene e soprattutto Milza, 
che viene sempre trattata in pre- 
senza di patologie che coinvol- 
gono i liquidi. Disarmonie e 
deficit di questi organi compor- 
tano insufficiente produzione di 
liquidi, secchezza generalizzata 
o localizzata a organi, visceri o 
aree specifiche, oppure eccesso 
di liquidi, che pud generare for- 
mazioni patogene definite tan 
yin (catarro/flegma) e anomalie 
della circolazione dei liquidi de¬ 
finite shui yin (edemi). 


Mantengono puro Vorganismo 



LE LORO FUNZIONI 

I liquidi umidificano pelle, peli, muscoli; lubrificano gli orifizi, la bocca, il naso e gli 
occhi; nutrono gli organi e i visceri; irrorano e tonificano i tessuti di midollo, 
cervello e articolazioni. Concorrono alia formazione del sangue e lo mantengono 
fluido, senza ristagni e accumuli. Intervengono nei processi di termoregolazione 
attraverso il sudore e le urine, ristabilendo I’equilibrio di Yin e Yang; aiutano a 
purificarsi dagli scarti perche raccolgono i sottoprodotti del metabolismo e li 
eliminano, prevenendo le malattie provocate dal ristagno delle scorie. 











SHEN, LO “SPIRITO” 


# ideogramma shen si- 

* gnifica letteralmente: 


I \ . 

Spinti, pnncipio vita- 

le. Shen e lo Spirito; al 
momento del concepimento gli 
shen vengono ad animare l’em- 
brione, determinano le caratte- 
ristiche della persona e rappre- 
sentano l’aspetto “celeste” 
dell’uomo e il fondamento di 
tutti i meccanismi che costitui- 
scono la vita. 

Al momento dell’unione del jing 
del padre e della madre, gli shen 
si fissano sul feto, ma se cio non 
accade si ha un aborto sponta- 
neo. Durante la fase embrionale 
di crescita gli shen si uniscono 
a espressioni sistemiche piu yin 
per dare vita a organi e visceri 
di cui contribuiscono a promuo- 
vere lo sviluppo secondo le spe- 
cificita di ciascun organo e se¬ 
condo le varie fasi di crescita 
dell’individuo. 

Dopo la nascita, l’unione del 
jing innato e acquisito fomisce 
il potenziale vitale messo a di- 
sposizione degli shen per la loro 
manifestazione. 

Shen e jing sono indissociabili: 
se si separano, lo shen toma al 
Cielo ed e la morte. 

Gli shen rappresentano l’unita e 
l’unicita di ogni essere vivente, 


lo animano, ne determinano il 
comportamento, cosi come i 
meccanismi della vita fisiologi- 
ca. Per questo sono anche chia- 
mati “anime vegetative”. 

Gli shen accendono il desiderio 
per la vita; custodiscono la na¬ 
ture profonda di ogni individuo; 
armonizzano cio 
che e innato e cio 
che e acquisito; 
consentono di acqui- 
sire di giorno in giorno 
coscienza di se e degli altri ed 
esprimono l’attitudine alia con- 
centrazione e al pensiero. 

CUSTODISCE LA NATURA 
PROFONDA DI OGNUNO 

Gli shen strutturano l’attivita 
psicoemotiva dell’uomo che 
cosi risulta integrata, fin dall’o- 
rigine, nella parte piu organica 
e corporea: un attacco portato a 
uno zang-organo comportera 
sempre un attacco portato al suo 
intimo, al suo shen. Ogni shen, 
infatti, e legato a un organo di 
cui costituisce la forza vitale, il 
“genio”. Essi sono: lo shen che 
risiede nel Cuore; lo hin che ri- 
siede nel Fegato; il po che risie¬ 
de nel Polmone; lo yi che risie¬ 
de nella Milza; lo zhi che risiede 
invece nel Rene. 



L’esito di una qualsiasi altera- 
zione, infatti, implica spesso, 
oltre a danni fisici, anomalie o 
malesseri mentali e psichici; vi- 
ceversa, molte malattie possono 
essere l’esito di disordini nella 
distribuzione dell’energia vitale 
dovuti a fattori psichici come a 
dire che i “cattivi pensieri” fan- 
no male tanto quanto i “germi 
cattivi” o le “energie perverse”. 



Quando si formano Venergia e il sangue, 
le energie jing e wei cominciano a circolare, 
i Cinque organi si costituiscono, lo Spirito 
alloggia nel Cuore: e la vita 












INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


QUEIMISTERIOSI 
FASTIDI DI NERVI 



I ricercatori sviluppano un 
complesso nutritivo unico 


Sono numerosi gli italiani a lamentare problemi di schiena 
oppure bruciore, formicolii o I’intorpidirsi di piedi e gambe. 

Altri riportano la sensazione di crampi muscolari senza aver praticato 
attivita fisica. Spesso questi misteriosi fastidi si manifestano perche ai nervi non 
vengono forniti nutrienti a sufficienza. Gli scienziati sono riusciti a combinare in 
una compressa speciale un complesso di 15 micronutrienti essenziali per nervi 
sani (Mavosten, in farmacia). 


Lo strato protettivo dei nervi e decisivo 

II sistema nervoso dell‘uomo e un articolato tessuto di miliardi di neuroni, il cui 
compito principale e la trasmissione di stimoli e segnali. Per questo e importan- 
te, tra gli altri, lo strato protettivo ricco di grassi che circonda le fibre nervose 
(guaina mielinica). Infatti, solo con una guaina mielinica intatta la fibra nervosa e 
protetta e pub trasmettere correttamente stimoli e segnali. Mavosten contiene la 
colina, che contribuisce al normale metabolismo dei lipidi: cio e importante per 
il mantenimento delle funzioni della guaina mielinica. 


II nostro consiglio: 

Una compressa di 
Mavosten al giorno, 
con i micronutrienti 
speciali per supportare 
i nervi sani. 


15 micronutrienti speciali 

Ma non e tutto: I’intelligente complesso nutritivo di Mavosten contiene, oltre la co¬ 
lina, anche I’acido alfa-lipoico e molti altri micronutrienti important per i nervi sani. 
Ad esempio la tiamina e la riboflavina contribuiscono al normale funzionamento del 
sistema nervoso. Inoltre contiene anche il calcio, che gioca un ruolo speciale per i 
nervi: contribuisce infatti alia normale neurotrasmissione. In aggiunta, la vitamina 
E contribuisce alia protezione delle cellule dallo stress ossidativo. Tutti questi 
micronutrienti sono stati calibrati specificatamente I’uno con I’altro per Mavosten. 


Mavosten e una novita assoluta! 

I 

! Per il farmacista: 

! Nel caso in cui la farma- 
| cia fosse sprovvista di 
; Mavosten, potra ordinarlo 
; e riceverlo in poche ore 
! (PARAF 975519240). 



Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di uno stile di vita sano. • Immagini a scopo illustrativo 











INFORMAZIONE PUBBLICITARIA 


Il nuovo rituale 

_ 

di bellezza: 

] 

SERE 1 

PER FARSI 


BELLE! 




Creme, lozioni e prodotti vari si ammassano in bagno: cosa non facciamo 
noi donne per una pelle luminosa, soda e senza rughe? Ci siamo chieste, 
ma non si pud usare qualcosa di piu semplice? Si, si pud: il collagene da 
bere unico nel suo genere, disponibile in farmacia [Signasol]. 


N oi donne ci prendiamo volentieri tempo per i nostri rituali di bellezza. Ma siamo 
sincere: nelle giornate piu intense spesso un trattamento o I’altro si perde per 
strada, nonostante alcuni “problemini” abbiano bisogno della nostra attenzione. 
Perche dopotutto chi di noi non lo sa: diverse creme contro le rughe e olii speciali 
per la pelle soda possono richiedere una lunga applicazione. Ma con il nuovo beauty 
drink Signasol e piu facile: i pratici flaconcini sono pieni di peptidi di collagene, in 
grado di rassodare la pelle dall’interno semplicemente. 

Collagene da bere invece che in crema: 
semplice e innovativo 

Mentre le molecole di collagene delle creme sono spesso troppo grandi per pe- 
netrare nella pelle, i peptidi di collagene di Signasol hanno un peso molecolare 
ridotto, agendo dall’interno per la bellezza della pelle. Ma cio non e tutto: Signasol 
contiene anche vitamine e minerali importanti per una trama cutanea bella e lu¬ 
minosa. Un altro vantaggio e il biocatalizzatore naturale BioPerine®, che favorisce 
rassimilazione degli elementi da parte dell’organismo. II risultato e chiaro: le ri- 
serve di collagene vengono riempite, la pelle e piu elastica e anche al tatto risulta 
piu soda. Ma oltre all’utilizzo, Signasol e semplice anche nel dosaggio: basta un 
flaconcino al giorno! E allora, torse e arrivato il tempo di cambiare anche il vostro 
rituale di bellezza? 



.->«§-; 

Per il farmacista: 

Signasol 

(PARAF 973866357) I 



Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:113-119; Proksch et al., 2014, Skin Pharmacol Physiol 27:47-55; Schunck et al., 2015, Journal of Medicinal Food 18 
(12):1340-1348 • Integratore alimentare. Gli integratori non vanno intesi come sostituti di una dieta equilibrata e variata e di uno stile di vita sano. • Immagini a 
scopo illustrativo 












La via della longevita _ 

La struttura dell’uomo 

GLI ORGAN I 

e le loro funzioni 

SONO SNODI DOVE SI CONCENTRA L’ENERGI A VITALE, SEMPRE CONNESSI 
TRA LORO E CON L’ESTERNO, ATTRAVERSO LA RETE DEI MERIDIANI 



CUORE: XIN 

II Cuore regola il flusso del san- 
gue. Cuore, sangue e vasi sono 
in stretta relazione. Quando il 
sangue e il qi del Cuore sono in 
armonia Cuomo e equilibrato 


Sono descritti 
in modo molto 
diverso da come 
siamo abituati 
in Occidente 


L a concezione cinese e 
molto diversa da quella 
occidentale moderna: 
ogni organo non e solo 
un sistema anatomico, ma anche 
un meridiano, un organo di sen- 
so, un’entita psichica ed e de- 
scritto dalle sue relazioni con le 
altre parti dell’organismo. L’or¬ 
gano specifico, poi, e sempre 
osservato in relazione alle Cin¬ 
que sostanze preziose, agli altri 
organi e ad altre parti del corpo. 


nelle sue manifestazioni psichi- 
che. Le disarmonie energetiche 
del Cuore si manifestano sulla 
punta della lingua, che assume 
un colore alterato. Se il viso e 
pallido il sangue del Cuore e in 
deficit; se il volto e paonazzo il 
sangue e stagnante. 


POLMONE: FEI 

Il Polmone dirige la respirazione 
e propaga il qi sino alle zone pe- 
riferiche del corpo; ha un ruolo 
fondamentale nel movimento e 
nella trasformazione dei liquidi, 
dirige le circolazioni del qi e 
delPAcqua. Se l’organo e in di- 
sequilibrio, si hanno tosse, di- 
spnea, asma, gonfiori (squilibri 
del qi); problemi della minzione 
ed edemi nella parte superiore del 
corpo (disarmonie della discesa 
delPAcqua). Il naso e la via ma- 
estra della respirazione e la gola 
e la «porta» dei polmoni; ecco 
perche i disturbi di naso e gola 
sono trattati agendo sul Polmone. 

MILZA: PI 

La Milza govema le trasforma- 
zioni ed e P organo fondamen¬ 
tale della digestione in quanto 
trasforma le sostanze nutritive 
degli alimenti in qi e sangue; 
inoltre mantiene il loro flusso 



regolare all’interno dei canali. 
La Milza modella e nutre le for¬ 
me del corpo costituite dai mu- 
scoli e dalle cami. II tono mu- 
scolare e l’agilita delle membra 
sono segno dello stato della 
Milza. «La Milza si apre nella 
bocca», e scritto nel Su Wen. Se 
la Milza e in buona salute si 
distinguono bene i sapori, le 
labbra sono rosse e umide. 

FEGATO: GAN 

II Fegato govema il flusso di qi 
e di sangue in ogni parte del 
corpo. E lo slancio iniziale del 
movimento che garantira ogni 
successiva trasformazione bio- 
logica neH’organismo e risente 
di ogni situazione che possa 
determinare rallentamenti o ri- 
stagno. Quando ci si muove, il 
sangue va nei meridiani, quan¬ 
do si riposa, torna al Fegato, 
che custodisce e regola il san¬ 
gue. Il Fegato controlla le se- 
crezioni della bile e armonizza 
le emozioni; ogni sua disarmo- 
nia si riflette sullo stato emoti- 
vo. L’organo governa anche 
legamenti e muscoli; presiede 
ai meccanismi delFimmagina- 
rio e interviene nel sonno, nel 
sogno e nell’impulso sessuale. 
«I1 Fegato si apre negli occhi», 
e scritto nel Su Wen e molti di- 
sturbi della vista sono messi in 
relazione a lui. La sua cattiva 
salute si riflette nella fragilita e 
nel pallore delle unghie. 

RENI: SHEN 

I Reni sono depositari dell’Ac- 
qua e del Fuoco, dello Yin e 
dello Yang originari: l’attivita 
vitale di ogni organo dipende 



I Reni tesaurizzano Vessenza jing 
e sono la radice della vita 


dallo Yin e dallo Yang dei Reni. 
Lo Yin dei Reni viene anche 
detto jing innato; lo Yang dei 
Reni viene detto ming men hou, 
Fuoco della Porta della Vita. I 
Reni custodiscono il jing e con- 
trollano lo sviluppo del corpo. 

I disturbi della funzione ripro- 
duttiva, la sterilita, l’impotenza 
e quelli della crescita sono do- 
vuti a carenze del jing dei Reni. 

II Rene govema i meccanismi 
di secrezione dei liquidi; e re- 
sponsabile della solidita 
dell’ossatura e presiede al fiin- 


zionamento del midollo, inter- 
venendo nei meccanismi di 
ematopoiesi. Anche i denti di- 
pendono dai Reni e la loro fra¬ 
gilita riflette la precaria condi- 
zione di questi organi. Disturbi 
respiratori, asma e acne sono 
legati anch’essi ai Reni. 

La debolezza dell’udito, soprat- 
tutto senile, dipende da un in- 
debolimento del jing dei Reni, 
cosi come l’incanutimento e il 
diradarsi dei capelli. La bellez- 
za della chioma, invece, mani- 
festa la salute dei Reni. 
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IVISCERI: LIU FU 



dallo Stomaco i cibi non anco- 
ra del tutto scomposti e conti- 
nua il processo di separazione 
e assorbimento. La parte limpi- 
da viene mandata alia Milza, la 
parte torbida prosegue nel 
Grosso Intestino o viene invia- 
ta direttamente alia Vescica. 


L a funzione dei visceri e rice- 
vere il cibo, trasportarlo e 
trasformarlo, assumere le so- 
stanze nutritive e scartare quel¬ 
le inutilizzabili. Ogni viscere e 
associato a un organo e la sua 
fisiologia si spiega prevalente- 
mente in funzione di questa 
associazione classificata secon- 
do i Cinque movimenti. 

VESCICA BILIARE: DAN 

La coppia Fegato/Vescica Bi- 
liare appartiene al Legno. Ogni 
disarmonia del Fegato si riper- 
cuote sulla Vescica Biliare e 
ogni squilibrio di questa si ri- 
percuote sul Fegato. 

La Vescica Biliare raccoglie ed 
emette la bile e la fa scendere 
negli intestini, contribuendo al 
processo digestivo. 

Decisioni affrettate o incapaci¬ 
ty a decidere possono essere 
causate da un eccesso o da un 
deficit di qi di Vescica Biliare. 


STOMACO: WEI 

La coppia Milza/Stomaco ap¬ 
partiene alia Terra. Ogni disar¬ 
monia della Milza si ripercuote 
sullo Stomaco e ogni squilibrio 
dello Stomaco si ripercuote sul¬ 
la Milza. Mentre la Milza go- 
verna «l’ascesa», lo Stomaco 
governa le «discese», cioe fa 
scendere il qi verso il basso. La 
direzione dell’attivita del loro 
qi e complementare. Lo Stoma¬ 
co ha la funzione di «ricevere 
e di decomporre i cibi». Viene 
percio definite) il mare dei liqui- 
di e dei cereali ed e anche il 
mare dei 5 zang (organi) e dei 
6 fu (visceri) perche, grazie alio 
Stomaco, gli alimenti trasmet- 
tono i principi strutturanti agli 
altri organi. 


INTESTINO TENUE: 

XIAO CHANG 

La coppia Cuore/Intestino 
nue appartiene al Fuoco. 
L’lntestino Tenue viene 
chiamato nei testi classi- 
ci Intestino rosso per 
indicare lo stretto rap- 
porto con il Cuore e con il 
Fuoco. L’intestino Tenue go- 
vema la «separazione del lim- 
pido dal torbido». Esso riceve 


GROSSO INTESTINO: 

DA CHANG 

La coppia Polmone/Grosso In¬ 
testino appartiene al Metallo. 
Dal materiale di scarto assorbe 
le ultime sostanze nobili trami- 
te i liquidi interstiziali. 

Il Grosso Intestino e chiamato 
Intestino bianco, il colore spe- 
cifico del movimento Metallo. 





Tenue; non esiste come entita 
indipendente da questi organi 
perche e la relazione che rende 
questi organi un sistema com- 
pleto. A livello toracico, il Ri- 
scaldatore superiore opera in 
simbiosi con Cuore e Polmone. 
Le sue funzioni sono presiede- 
re alia ricezione dei liquidi e dei 
cereali e distribuire in tutto il 
corpo il qi per intiepidire e nu- 
trire cami e pelle. 

A livello della parte superiore 
dell’addome, il Riscaldatore 
medio partecipa in particolare 
alia fisiologia della Milza e del- 
lo Stomaco, “cuoce” e scompo- 
ne i liquidi e i cibi elimina le 
scorie, cuoce i liquidi intersti- 
ziali jin ye, controlla il proces- 
so nutritivo, garantisce le tra- 
smissioni e i trasporti. 

A livello della parte inferiore 
dell’addome, il Riscaldatore 
medio partecipa alia fisiologia 
di Reni, Intestini e Vescica ed 
evacua gli umori liquidi, sepa- 
rando limpidi e torbidi ed eva- 
cuando le scorie. 


Il Triplice Riscaldatore e il Ma¬ 
estro del Cuore, come l’lntesti- 
no Tenue e il Cuore, apparten- 
gono al movimento Fuoco; il 
Triplice Riscaldatore partecipa 
al mantenimento del fuoco 
all’interno del corpo cioe ga¬ 
rantisce i processi fondamenta- 
li di ossidoriduzione. 

La maggior parte dei medici 
cinesi concorda sul fatto che il 
Triplice Riscaldatore «ha un 
nome ma non ha una forma». Il 
Triplice Riscaldatore pud veni¬ 
re compreso come relazione 
funzionale tra i vari organi che 
regolano TAcqua: Polmone, 
Milza, Reni, Vescica e Intestino 


Tramite le trasformazioni si 
ottengono le feci che vengono 
evacuate all’estemo, mentre dal 
materiale di scarto si assorbono 
le ultime sostanze nobili. 


VESCICA: PANG GUANG 

La coppia Rene/Vescica appar- 
tiene al movimento Acqua e le 
funzioni dei due organi sono 
strettamente legate. 

Il compito principale della Ve¬ 
scica e quello di ricevere ed 
eliminare Purina prodotta dai 
Reni a partire dall’ultima parte 
dei fluidi torbidi, provenienti 
dallTntestino Tenue oppure dal 
Grosso Intestino. 


TRIPLICE RISCALDATORE: 
SAN JIAO 

Il termine cinese di Triplice Ri¬ 
scaldatore letteralmente signi- 
fica tre bruciatori. 
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Una rete di canali invisibili 


I MERIDIANI, 

dove scorre Venergia 

IL CORPO E PERCORSO DA UN RETICOLO DI “STRADE” DOVE PASSAIL Ql, CHE 
RENDE ATTIVI GLI ORGANI E CONNETTE L’ORGANISMO ALLE FORZE COSMICHE 


L a salute e un dialogo ar- 
monioso tra uomo e co- 
smo; le energie del co- 
smo sono in continua 
interazione con le energie inter¬ 
ne deH’uomo. II nostro corpo 
entra in contatto con loro attra- 
verso la superficie cutanea, le 
mucose e i cibi. 

Secondo la Medicina Tradizio- 
nale Cinese ogni individuo e 
percorso da una fitta rete di ca¬ 
nali energetici in cui scorre l’e- 
nergia vitale qi. Attraverso di 
loro il qi raggiunge ogni area del 
corpo e la anima, connettendo 
l’uomo (microcosmo) all’am- 
biente estemo (macrocosmo). 
La rete dei meridiani prin- 
cipali e secondari si stacca 
dagli organi, percorrendo 
tutto l’organismo, in su¬ 
perficie come in profondi- 
ta. In superficie questi 
canali sfociano in aperture 
chiamate “xue”, letteral- 
mente “tane di animale”, 
vere e proprie porte che 
connettono l’organismo 
con l’estemo, raccoglien- 
do le energie cosmiche 
che esercitano un’azione 
omeostatica naturale. 
Stimolando questi punti e 
possibile ottenere un rie- 


quilibrio intemo che ristabilisce 
la salute nelle situazioni di ma- 
lattia: su questo principio si ba- 
sano le tecniche esterne della 
MTC, la digitopressione, l’ago- 
puntura, la moxibustione oppu- 
re il massaggio. 

LA MAPPA ENERGETICA 
DEL CORPO 

I canali si dividono in Canali 
principali e Canali secondari. I 
canali principali fomiscono la 
struttura energetica dell’organi- 
smo, che regola e coordina tutte 
le funzioni vitali. 

Quelli secondari hanno la fun- 
zione di difesa dalle xie, le ener¬ 


gie patogene esteme, e govema- 
no le funzioni dipendenti dai 
canali principali. 

I Canali principali - Sono 12, 
suddivisi in sei canali yin, che 
scorrono nelle zone yin, del cor¬ 
po e in sei canali yang, che scor¬ 
rono nelle zone yang. I canali 
che del piede si dicono zu, quel¬ 
li che raggiungono la mano 
shou. Vi sono quindi canali yin 
e yang di mano e di piede. 

I Canali tendino-muscolari - 

Sono i meridiani piu superficia- 
li regolano la temperatura cuta¬ 
nea e fanno da barriera alle 
aggressioni esteme. 

I Meridiani straordinari 

- Sono otto tragitti che per 
primi si formano nella 
fase embrionale di svilup- 
po. Veicolano l’energia 
dei Reni, che coordina i 
processi di crescita e svi- 
luppo e nascono da questi 
organi. Due di essi, il Vaso 
Govematore (du mai) e il 
Vaso Concezione (ren 
mai) possiedono dei punti 
propri, mentre gli altri si 
connettono ai punti dei 
meridiani principali. 








IL CICLO DEL Ql NELLE 24 ORE 



I I flusso di qi e sangue nei me- 
ridiani principali e descritto dai 
testi medici come un’onda in 
piena o una marea che percorre 
tutti i canali ogni 24 ore e ogni 
2 ore attraversa un canale diver- 
so, secondo una concezione cir- 
colare del tempo, che dopo ogni 
fine prevede un nuovo inizio. 
La circolazione del qi inizia nel 
Polmone, dove inizia anche la 
vita deH’uomo, a partire dal pri- 
mo respiro. Da qui si distribui- 
sce agli arti superiori fino alia 
testa per poi scendere lungo il 
corpo fino agli arti inferiori, per 
risalire lungo la parte interna 
delle cosce fino al torace. 
L’energia percorre i canali con 
una precisa sequenza temporale 
nell’arco della giomata, con pic- 
chi di massimo e minimo ener- 
getico; ogni due ore va a toccare 
un canale e il relativo organo 
avra in quell’orario il suo picco 
energetico, che lo raggiunge 
come in una sorta di alta marea. 
• Dalle 3 alle 5 e nel Polmone; 

• dalle 5 alle 7 e nel Grosso In- 
testino; 

• dalle 7 alle 9 e nello Stomaco; 
• dalle 9 alle 11 e nella Milza; 

• dalle 11 alle 13 e nel Cuore; 

• dalle 13 alle 15 e nel Piccolo 
Intestino; 

• dalle 15 alle 17 e nella Vescica; 
• dalle 17 alle 19 e nel Rene; 

• dalle 19 alle 21 e nel Ministro 
del Cuore; 

• dalle 21 alle 23 e nel Triplice 
Riscaldatore; 

• dalle 23 alia 1 e nella Vescica 
Biliare; 


• dalla 1 alle 3 e nel Fegato. 
Spesso le malattie insorgono o 
si aggravano proprio in corri- 
spondenza di queste variazioni, 
che e quindi molto importante 
tenere a mente. 

LA SALUTE E EQUILIBRIO 
ENERGETICO 

Quando l’organismo e in buona 
salute, l’energia percorre in 
modo armonioso i meridiani in 


virtu di un equilibrio tra le so- 
stanze fondamentali dell’orga- 
nismo. Quando, a causa di agen- 
ti estemi o intemi, si crea uno 
squilibrio tra l’energia dell’uo- 
mo e quella dell’ambiente o tra 
l’energia di un organo rispetto 
agli altri, l’organismo si indebo- 
lisce, la persona perde le sue 
capacita di omeostasi e di difesa 
fino alia comparsa di sintomi piu 
o meno gravi. 


Alte e basse “maree” energetiche 
attraversano gli organi ogni due ore 
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La via della longevita _ 

Scopri il tuo elemento 


CHE BIOTIPO SEI? 

I n ogni persona dominano alcune caratteristiche che rimandano a uno dei cinque movimenti e deter- 
minano punti di debolezza e di forza, predisposizione a determinate malattie e necessita particolari. 
Ogni tipo ha un sapore preferito e un organo piu fragile. Imparare a riconoscere il proprio biotipo 
permette di agire d'anticipo ed effettuare scelte piu consapevoli, per il benessere. 


TIPO LEGNO 

Vivace, nervoso, 
atletico, con buon 
tono muscolare (e a 
volte qualche contrat- 
tura), poca elasticita. Tendente alia 
collera, che a volte lo rende ag- 
gressivo. E dotato di grande ener- 
gia, soprattutto alia sera. Parla con 
voce squillante. Si realizza quan- 
do e attivo e produttivo. 

Disturbi frequenti - Allergie, 
dolori intercostali, cefalea, con- 
tratture, dismenorrea, disturbi 
visivi, gastralgie, herpes, inquie- 
tudine, ipertiroidismo, iper e ipo- 
tensione, vomito, palpitazioni, 
collera, varici, vertigini. Organo 
critico: Fegato. Sapore: acido. 

TIPO FUOCO 

Colorito rossastro, 
schiena larga, an- 
che, ventre e mani 
ben sviluppati. Battito 
rapido, passo veloce. Ha grande 
energia e temperamento attivo e 
lesto, buona capacita di riflessione 
ma grande suscettibilita. Dinami- 
co e passionale, e soggetto a una 
tensione continua. 

Predisposizioni - Afte, amnesia, 
anemia, angina pectoris, arterio- 
sclerosi, astenia intermittente, 




attacchi di panico, dermatite, 
emorragie, enteriti, ictus, incubi, 
infarti, infezioni urinarie, ecces- 
so di pensieri, insonnia, isteria, 
morbo di Crohn, nevrosi d’an- 
sia, patologie del cuore, stipsi, 
tachicardia, trombosi. 

Organo critico: Cuore. 

Sapore: amaro. 

TIPO TERRA 

Viso rotondo, nuca 
ben piazzata, attivo 
ma flemmatico e 
coi piedi per terra. Ot- 
timista e rassicurante. Molto ra- 
zionale e analitico, capace di 
vivere con distacco; grande tol- 
leranza, capacita di immedesi- 
mazione e compromesso. A vol¬ 
te e troppo riflessivo ed eccede 
con l’attivita del pensiero, che 
diventa opprimente. Puo diven- 
tare malinconico e dubbioso se 
si chiude in se. 

Patologie tipiche - Artrite, ar- 
trosi, ascessi, catarro, cellulite, 
depressione, diabete, diarrea, 
disturbi digestivi, edemi, ernia 
iatale, frigidita, gastrite, gon- 
fiore addominale, impotenza, 
inappetenza, infezioni della 
prostata, obesita, sterilita, pro- 
blemi di prostata. Organo criti¬ 
co: Milza. Sapore: dolce. 



TIPO METALLO 

Pelle chiara, testa e 
spalle piccole, viso 
e naso lunghi. Os- 
satura esile. Introver- 
so, ordinato, abitudinario e di- 
sciplinato, e responsabile, leale, 
fedele e corretto. Ha poca ener¬ 
gia ed e incline alia depressione. 

Attenzione a - Afonia, ascessi, 
asma, astenia, bronchiti, caduta 
dei capelli, catarro, dolori al pet¬ 
to, edema, gonfiore, naso chiuso, 
pelle secca, raffreddori, sinusiti, 
tosse, tristezza. Organo critico: 
Polmone. Sapore: piccante. 

TIPOACQUA 

Spalle strette, 
ventre pronuncia- 
to; elegante, ma 
freddo e distaccato; 
determinate, capace di autodi- 
sciplina, a volte dispotico. La 
troppa rigidita genera paure. 

Fragility frequenti - Acufeni, 
malattie di ossa e midollo, 
amenorrea, calcoli dei reni, ca- 
nizie, carie, cistiti, depressioni, 
calo della libido, edemi, emor- 
roidi, immunodepressione, in- 
continenza, reumatismi, spos- 
satezza. Organo critico: Reni. 
Sapore: salato. 
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Dietetica cinese per la salute _ 

La forza vitale degli alimenti 



NUTRIRE 
IL BENESSERE 

II cibo e fonte 
di longevita 

ATTRAVERSO GLI ALIMENTI POSSIAMO DARE 
OGNI GIORNO AL NOSTRO CORPO 
LE SOSTANZE CHE GLI MANCANO. COSI 
PROTEGGIAMO L’EQUILIBRIO DELLE ENERGIE 
CHE E ALLA BASE DELLA SALUTE 


N ella tradizione cine¬ 
se, la parola che si 
usa per dire cibo si- 
gnifica alio stesso 
tempo medicina. Gli alimenti 
vengono trattati come se fosse- 
ro farmaci: ognuno e indicato 
in situazioni specifiche (in base 
a disturbo, eta della persona, 
luogo dove vive e attivita che 
svolge, stato di salute...). Alla 
dieta, infatti, e riconosciuta 
un’importanza basilare per vi- 
vere in salute e il cibo e consi¬ 


derate la piu potente arma di 
prevenzione di tutti i disturbi 
e dell’invecchiamento in ge¬ 
nerate, ma anche una vera e 
propria terapia, utile per far 
passare molti disturbi. 

LA PREVENZIONE 
SI FAATAVOLA 

Oggi si sa che la dieta e uno 
strumento di salute a disposi- 
zione di tutti, ed eccellente, 
perche la sua azione e conti¬ 
nual dobbiamo mangiare ogni 
giorno, e se lo facciamo nel 


modo migliore, e come se assu- 
messimo medicamenti naturali 
a ogni paste. 

IL MODO PIU PIACEVOLE 
DI CURARE I DISTURBI 

La dietoterapia cinese non da 
importanza a calorie, macronu- 
trienti e micronutrienti, come fa 
la modema nutrizione scientifi- 
ca, ma si rifa al modello tradi- 
zionale, per cui contano la quan¬ 
tity e la qualita del cibo, la sua 
natura, il sapore. Sono loro a 
influenzare la nostra salute. 
Oggi possiamo fare nostri molti 
di questi antichi principi, inte- 
grandoli a quelli occidentali. 
Dopotutto il cibo e un modo 
molto piacevole di proteggere la 
salute e di prevenire tumori, ma- 
lattie cardiovascolari, Alzhei¬ 
mer, Parkinson e diabete. 


Se attraverso la dieta non 
assumiamo la vitalita necessaria, 
viene intaccata Venergia prenatale, 
che determina la sopravvivenza 
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LE REGOLE PER CURARSI MANGIANDO 


I Nutrirsi secondo... 
la propria tipologia 


3 Alimentarsi secondo... 
il tipo di disturbo 


Chi e sotto stress o di temperamento par- 
ticolarmente focoso (Yang), di tipo Le- 
gno oppure Fuoco, dovra consumare piu 
alimenti di tipo Yin oppure di natura 
fresca e fredda. I tipi Acqua o Metallo 
e chi si sente debole e apatico do¬ 
vra aumentare invece il consu- 
mo di alimenti Yang. 


Ogni malattia secondo la MTC ha una 
natura particolare (calda, fredda, tiepi- 
da...) e qualita specifiche. I diversi di- 
sturbi determinano eccessi che possono 
essere riequilibrati e riportati alia nor- 
malita da alimenti specifici. 
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Mangiare secondo... 
stagione 


4 


In inverno bisognerebbe 
privilegiare gli alimenti tie- 
pidi, usando i caldi solo quan- 
do serve, per equilibrare gli ec¬ 
cessi di freddo. In estate, scegliere i 
cibi ffeschi, utilizzando i freddi solo per 
compensare. L’eccesso di caldo pud le- 
dere lo Yin dello Stomaco; quello di 
freddo lo Yang della Milza. 
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Prendere i pasti 
con regolarita 

» w Sono considerati patogeni 
dalla MTC sia Teccesso 
che il difetto; i pasti irrego- 
lari, come orari, ma anche 
come quantita di cibo assunta: 
oscillare tra grandi abbuffate e di- 
giuni indebolisce la naturale capacita 
delTorganismo di digerire e assimilare 
gli alimenti. Bisogna masticare bene e 
serenamente, senza lasciare che le emo- 
zioni entrino nel piatto. 


Tutto e concesso 


NELLA GIUSTA DOSE 

Nella dietetica cinese non ci sono esclusioni di alimenti, 
ma ognuno e consigliabile in alcune circostanze (biotipo, 
stagione, salute o malattia) e sconsigliato in altre. 

Al contrario, una dieta troppo restrittiva rischia di 
compromettere le preziose riserve energetiche prenatali. 



LE CINQUE VIRTU 
DEGLI ALIMENTI 

Ogni cibo ha cinque “virtu” uti- 
li per preservare e vivificare la 
struttura energetica dell’organi- 
smo: vitalita (jing), sapore 
(wei), natura (xing), valore 


energetico (qi) e forma (xing). 
Queste caratteristiche concor- 
rono a rafforzare l’energia 
zheng qi, che quindi pud nutrir- 
ci, riequilibrare gli scompensi 
patogeni e difenderci dagli 
agenti estemi. 


In base a queste virtu, ogni ali- 
mento e in grado di agire su 
determinati organi, tessuti o 
meridiani, incrementando le 
componenti Yin o Yang e in- 
fluenzando i movimenti di ener- 
gia delTorganismo. 
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Dietetica cinese per la salute _ 

La forza vitale degli alimenti 



L’ENERGIA DEI CIBI 
SI TRASMETTE A NOI 


T utti gli alimenti possiedono 
innanzitutto una qualita 
energetica. Piu i cibi sono fre- 
schi, piu contengono jing (una 
sorta di vitalita intrinseca), tra- 
smesso dall’ambiente in cui il 
cibo e cresciuto. II jing degli 
alimenti, come accade anche 
nel nostro corpo, tende a deca- 
dere inesorabilmente nel tem¬ 
po, ragione per cui e opportuno 
consumare cibi fatti da materie 
prime il piu possibile fresche, 
cresciute o allevate nella stessa 
zona in cui li si consuma. Se- 
condo i principi della MTC, 
questo e importante a livello 
energetico perche l’energia di 
un cibo proveniente dal luogo 
in cui si vive e piu compatibile 


con il nostro organismo, in vir¬ 
tu di una profonda simbiosi tra 
uomo e ambiente, sviluppatasi 
nel corso dei secoli. 

E LACOMPONENTE JING 
CHE LI RENDEVIVI 

L’energia di un alimento nel 
sistema cinese non e data dalle 
calorie che sviluppa un cibo, 
ma dalla quantita di jing, ossia 
di energia vitale, custodita 
all’interno e che si trasmette al 
nostro organismo. Gli alimenti 
che hanno perso la loro fre- 
schezza (tutti i cibi conservati, 
secchi, ma anche al giorno 
d’oggi quelli conservati a lungo 
o mantenuti apparentemente 
freschi attraverso la refrigera- 


Proteggere la salute 


GLI INGREDIENTI MIGLIORI 

I cibi piu ricchi di questa energia 
vivificante sono quelli freschi cresciuti 
o allevati il piu possibile al naturale, senza 
subire processi artificiali. In particolare, 
verdura e frutta fresche, cereali integrali, 
funghi, uova fresche, carni fresche 
soprattutto se di animali selvatici, pesci 
appena pescati. 

Alimenti in cui lo jing e concentrato sono 

anche uova gallate, germogli 

(di soia, di bambu, di cereali), gemme... 




Questi tessuti embrionali, come ha 
mostrato anche la scienza, hanno la 
capacita di rivitalizzare il metabolismo 
delle cellule aumentando la formazione 
di proteine, che costituiscono la struttura 
vivente del nostro organismo. 
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zione) hanno perso il loro jing 
e impegnano l’apparato dige- 
rente senza dame in cambio un 
adeguato apporto. Lo jing, ri- 
cordiamo, e il patrimonio di 
energia che abbiamo fin dalla 
nascita e che ci permette di re¬ 
stare in vita, consumandosi via 
via con il passare degli anni. 
Nostro compito e nutrirlo co- 
stantemente, per rallentame il 
piu possibile il decadimento. Se 
consumiamo alimenti ricchi di 
vitalita, noi possiamo reintegra- 
re lo jing ereditario, che dagli 
alimenti raggiunge i nostri or- 
gani e li rigenera. 


re alle esigenze del mercato 
(conservabilita e bellezza), sen¬ 
za cura per lo jing che dovreb- 
bero racchiudere. 

ORIGINE DALTERRITORIO 

Natura, animali ed esseri uma- 
ni che vivono in uno stesso ter- 
ritorio sono energeticamente 
correlati e sono i migliori per 
nutrire la nostra energia vitale. 
A1 contrario, quelli che affron- 
tano lunghi viaggi per arrivare 
sulla nostra tavola, inevitabil- 
mente, subiscono trattamenti e 
processi conservativi che ne 
depauperano lo jing. 


BIOLOGICI 
O SELVATICI 

Gli alimenti biologici sono 
piu ricchi di jing di quelli 
coltivati in modo intensivo. 
Animali e piante selvatici 
contengono in assoluto piu 
energia vitale: devono 
lottare duramente per 
sopravvivere, e per questo 
hanno in se molto piu jing. 

La raffinazione dei cereali e 
la macinazione dei chicchi 
sottraggono lo jing fino ad 
annullarlo. Gli alimenti 
confezionati (quindi 
praticamente tutti i prodotti 
da supermarket) sono poveri 
di jing, per questo non ci 
saziano veramente. Conta 
anche la preparazione: 
un’arancia spremuta 
trasmette molto meno jing 
della stessa arancia 
consumata a spicchi. 


FRESCHEZZA 

Vegetali, cami e prodotti anima¬ 
li iniziano, subito dopo la morte 
o la raccolta, un processo dege¬ 
nerative che consuma progres- 
sivamente lo jing. Ecco perche 
e preferibile acquistare o procu- 
rarsi poco cibo e consumarlo 
subito, senza conservarlo. 

STAGIONALITA 

I vegetali cresciuti artificial- 
mente non hanno le stesse pro¬ 
priety energetiche di quelli ma- 
turati al sole, con i loro tempi 
naturali. Spesso, poi, gli ortag- 
gi e la fmtta fuori stagione sono 
anche manipolati per risponde- 


PIU NATURALEZZA 
POSSIBILE 

Gli alimenti manipolati allon- 
tanano il prodotto dalla sua na¬ 
tura e deteriorano lo jing. 
Un chicco, per esempio, se e 
intero mantiene lo jing per 
mesi, ma sotto forma di farina 
lo perde entro qualche giomo. 




• Quando serve piu jing 
In caso di astenia, 
invecchiamento precoce, 
poca resistenza alle malattie, 
fragilita ossea, difficolta 
riproduttive, 
in caso di depressione 
e scarsa volonta e durante 
la menopausa. 
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O gni cibo nel sistema cine- 
se ha una natura calda o 
fredda, che dipende dalla sua 
capacita di produrre calore 
(Yang) o freddo (Yin), grazie 
all’azione energetico-metaboli- 
co indotta neH’organismo. 


Gli alimenti possono quindi es- 
sere: freddi, freschi, neutri, tie- 
pidi oppure caldi. 

Le modalita di preparazione e 
di conservazione possono alte- 
rare leggermente la natura dei 
cibi. Se per esempio friggo 


nell’olio bollente un cibo di na¬ 
tura fredda la sua natura diven- 
tera piu calda; questa puo va- 
riare anche aggiungendo cibi di 
natura calda, come la cannella. 
Gli alimenti freddi e freschi 
appartengono al dominio 


La ricetta curativa 


PER DARE CALORE: 
ZUPPA ALLA CIPOLLA 

Ideale alia fine delle frenetiche giornate 
autunnali, per ritrovare la calma e 
I’equilibrio e combattere gli effetti delle 
temperature in via di abbassamento. 

Per 4 persone, pela una carota e tagliata 
a julienne; sbuccia e trita una grossa 
cipolla insieme a 2 fette di zenzero fresco 
pelato. Lascia ammorbidire 20 g di alghe 
wakame per un quarto d’ora in acqua 
fredda, poi spezzettale. Soffriggi la 
cipolla e lo zenzero, aggiungi le alghe 



e cuoci per 5 minuti. Lessa 100 g di riso 
basmati, sciacqualo due volte e utilizza la 
seconda acqua perallungare il soffritto. 
Aggiungi un filo di salsa di soia, le carote 
e cuoci per 15 minuti. Limone e noce 
moscata per completare. 
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Capire il malessere 


dell’elemento Yin, quelli tiepi- 
di o caldi alio Yang. Negli ali- 
menti di natura neutra, Yin e 
Yang sono bilanciati: questi 
cibi sono considerati l’ideale 
per mantenere la salute. 

Per contrastare i disturbi e utile 
ricorrere a elementi molto fred- 
di o molto caldi. In questo 
modo si riequilibrano gli ecces- 
si a cui il malessere e le patolo- 
gie sono legati. 


CIBI CALDI ETIEPIDI 

Stimolano, tonificano e accelera- 
no. Sono in particolare: aglio, 
asparagi, cavolo, cipolla, fagiolo, 
finocchio, peperone, pistacchio, 
porro, sedano, zucchina, zucca, 
basilico, cannella, cardamomo, 
timo, curcuma, cartamo, zenzero, 
noce moscata, pepe nero, pepe- 
roncino, rosmarino, salvia, chio- 
di di garofano, coriandolo, cren, 
albicocca, anacardi, castagna, 
litchi, nocciola, noce, pesca; 
agnello, anguilla, fegato di bovi- 
no, gamberetto, cozza; aceto di 
mele e di vino, latte di capra, 


vino. Vanno a nutrire l’energia 
di tipo Yang. Sono utili per raf- 
freddamenti, rallentamenti e 
stasi, astenia. 


ALIMENTI FREDDI 
O FRESCHI 

Disperdono il calore, rinfresca- 
no, rallentano. Sono: alghe, an- 
guria, banana, bietola, cachi, 
carciofo, catalogna, cetriolo, 
cicoria, insalate, farro, fermen- 
to integrate, fragola, kiwi, lat- 
tuga, mandarino, mela melan- 
zana, melone, mirtillo, orzo, 
pera, pomodoro, pompelmo, 
prugna, yogurt, spinaci, soia 
verde; came di coniglio, luma- 
ca, polpo, ostrica, salsa di soia, 
albume, te, carcade. 

Sono utili in caso di disturbi da 
eccesso e da calore, come agi- 
tazione, afte, rossori, rabbia 
esplosiva, sudorazione eccessi- 
va, stipsi, febbre, sfoghi cuta- 
nei, orticaria, emorragie. 


DISTURBI DACALDO 
E DA FREDDO 

I concetti di caldo e di freddo, in Medicina Cinese, si 
utilizzano non solo per descrivere una temperatura, 
ma anche stati di iperattivita (che cadono nella 
categoria del calore) o di stasi (ascritti invece al 
freddo). Le malattie dovute a carenze e deficit hanno 
una natura fredda. Al contrario i disturbi da eccesso, 
come la febbre o la stipsi sono considerati di natura 
calda. Cibi crudi e freddi diminuiscono lo Yang 
e nella stagione fredda (quando Yang e in 
leggero deficit) rischiano di ridurlo 
eccessivamente; i cibi molto energetici o 
quelli che sviluppano calore, come I’alcol 
o i cibi piccanti, rischiano di consumare 
lo Yin (soprattutto in estate quando 
I’elemento e in minoranza). 

Dolci, grassi e fritti affaticano 
la digestione e provocano 
umidita, con nausea 
e dilatazione dell’addome. 



PER PORTARE FRESCHEZZA: 
POMPELMO E PERA 

II pompelmo ha una natura 
fredda, che agisce sul Polmone e 
sullo Stomaco ed e utile per 
calmare la sete e attenuare la 
tosse. Ecco una semplice ricetta 
per consumarlo. Pela al vivo un 
pompelmo e affettalo. Unisci una 
pera tagliata a fettine e una 
manciata di spinaci baby. Frulla il 
tutto con un cucchiaino di miele. 

Consuma immediatamente, come spuntino. 
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Dietetica cinese per la salute 

Curarsi a tavola 


IL SAPpRE 

e energia in azione 

IL GUSTO DEI CIBI E MOLTO PIU Dl UNA SENSAZIONE EVOCATA DALSAPORE 
CHE SI PERCEPISCE IN OGNIALIMENTO. ESERCITA UN’AZIONE PROFONDA 
SULLE ENERGIE E HA IL POTERE Dl MODIFICARE IL NOSTRO INTERNO 


Acido 

Yin 

Astringente, collettore 

Amaro 

IperYin 

Consolidante, seccante e purgativo 

Dolce 

Yang 

Rilassante, armonizzante e sudorifero 

Piccante 

IperYang 

Disperdente, dissipante e sudorifero 

Salato 

Yin 

Ammorbidente e purgativo 

insipido Yang Diuretico 


N ella dietetica cinese 
e il sapore degli ali- 
menti, e non le loro 
proprieta nutriziona- 
li (che erano sconosciute all’an- 
tica cultura orientale), a in- 
fluenzare il nostro organismo 
attraverso un’azione sugli ele- 
menti Yin e Yang. 

I testi classici descrivono cin¬ 
que sapori, ognuno legato a un 
organo particolare, su cui il gu¬ 
sto esercita la sua azione: 

• acido: Fegato; 

• amaro: Cuore; 

• dolce: Milza; 

• piccante: Polmone; 


• salato: Reni; 

• insipido, astringente e aroma- 
tico, non legati a organi precisi. 

A volte il sapore con cui gli ali¬ 
ment! sono stati classificati non 
corrisponde al loro reale gusto 
al palato, ma piuttosto al loro 
effetto sul qi. 


SAPORI, ORGANI, 
STAGIONI E MOVIMENTI 

Ogni sapore viene connesso al 
movimento di cui contrasta l’a- 
zione. Il Legno presiede ai pro- 
cessi di crescita e di espansione, 
ma e collegato all’acido, che ha 
un’azione restringente ed equi- 
libra il legno. Il movimento Fuo- 
co, che riscalda e disperde e 
associato al sapore amaro, che 
rafforza, consolida e impedisce 
la dispersione energetica. 

Il movimento Terra, centripeto 
e armonico, non ha bisogno di 
compensazione ed e connesso 
al dolce, che e rilassante. 

Il movimento Metallo conden- 
sa, interiorizza e si associa al 
piccante, che disperde, dina- 
mizza e spinge verso l’esterno. 
Il movimento Acqua e legato al 
freddo che blocca e congela, ed 
e associato al sapore salato, che 
ammorbidisce e scioglie. 


Una norma sempre valida e quella di variare molto 
la propria dieta, consumando la piu ampia varieta 
possibile di alimenti provenienti dai tre regni, vegetale, 
animale e da quello dei funghi. 
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IL GUSTO ACIDO 



H a un effetto astringente e 
un’azione di contenimen- 
to; la sua natura Yin lo rende 
molto efficace per trattenere 
l’energia, evitare la perdita di 
liquidi organici e preservare 
l’equilibrio, in particolare in 
caso di vomito o di diarrea. 

E utile assumerlo soprattutto 
in primavera, la stagione cor- 
relata al gusto acido e al Fega- 
to, che e uno degli organi piu 


sollecitati in questo periodo 
dell’anno. L’acido, infatti, nu- 
tre il Fegato, che e cosi suppor- 
tato nelle sue funzioni. 
Tuttavia, l’eccesso colpisce 
questo stesso organo e lo squi- 
librio si ripercuote anche sulla 
Milza. Si dimagrisce veloce- 
mente, si ha un aspetto pallido, 
con la pelle spenta e screpolata. 
Spesso il sapore acido e in ec- 
cesso nella nostra dieta, perche 


Yogurt, albicocca, ananas, 
cachi, kiwi, lampone, 
litchi, mela, mirtillo, 
pesca, pera, uva, prugna, 
melagrana, arancia, 
limone, mandarino, 
pompelmo, pomodoro, 
cavolo cinese, cetriolo, 
spinaci, coniglio, cavallo, 
polio, carcade, melissa. 


PUO ESSERE UTILE IN CASO DI... 

• Diarrea e disturbi gastrointestinali di origine emotiva 

• Emorragie. 

• Stress emozionali e sintomi correlati. 

• Irregolarita del ciclo. 

• Fragilita delle unghie. 

L’acido andrebbe invece evitato 
oppure molto moderato in caso di 
infiammazione e nevralgie oculari, 
tremori, crampi e spasmi muscolari, 
dimagrimento e inappetenza, 
dolori di stomaco, scarsita di urine 
e stipsi, ansia e irritabilita. 


usato nei prodotti industriali, 
come conservante (mascherato 
da altri automi correttivi del 
sapore). Meglio usare, come 
condimento, il limone spremu- 
to di fresco, arricchito con zen- 
zero, scalogno, olio di 
oliva e salsa di soia. 
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Curar$i a tavola - 

PER RIPORTAR^ 
LEQUILIBRIO SERVE 
IL GUSTO DOLCE v 

X - V \ w ' 


A rmonizza, favorisce il ri- 
lassamento e induce una 
dolce sudorazione che depura 
l’organismo: il sapore dolce e 
il migliore per tonificare e nu- 
trire sangue e qi. La sua natura 
e Yang e tra le sue azioni prin- 
cipali ci sono quella di promuo- 
vere la produzione di liquidi del 
corpo, e nutrire anche lo Yin, 
favorire la digestione e allevia- 
re spasmi e dolori, soprattutto 
a livello addominale. 

Il suo eccesso porta pero al ri- 
stagno; crea un senso di soffo- 
camento all’altezza del cuore, 
provocando oppressione tora- 
cica e dispnea. Anche i Reni 
risentono del “blocco” del qi 
del Cuore, e faticano a metabo- 
lizzare l’acqua che resta bloc- 
cata e ristagna. Lo Yang dei reni 
entra in deficit e si generano 


QUANDO 
E ADATTO 

• Debolezza fisica, 
sensazione di arti pesanti. 

• Cali di memoria, astenia 
mentale, svogliatezza. 

• Disturbi gastro intestinali, 
dolori, spasmi addominali, 
gonfiore. 

• Emorroidi e prolassi. 

• Ritenzione di liquidi. 

• Anemie. 


1 i 
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dolori, debolezza di schiena e 
ginocchia, denti e capelli. 

La modema nutrizione scienti- 
fica riconosce che 1’eccesso di 
dolcezza in particolare da zuc- 
chero bianco e infiammante e 
deleterio per la salute. Lo zuc- 
chero, oltretutto, attiva il siste- 
ma della ricompensa, di cui 
andiamo in cerca quando ci 
sentiamo insoddisfatti o sotto 
pressione, spingendoci a man- 
giame sempre di piu. Secondo 
la MTC, il desiderio di dolce 


Miglio, riso, mais, farro, 
castagna, ciliegia, dattero, 
fico, mandorla, melone, 
noce, nocciola, banana, 
formaggio, latte, miele, 
carota, zucca, zucchina, 
patata, piselli, ceci, carne 
di agnello, barbabietola, 
bietola, ceci, fagioli, fave, 
funghi prataioli, malva. 


potrebbe pero nascere da uno 
squilibrio della Milza, e an- 
drebbe assecondato, ma attra- 
verso fonti piu sane dei dolciu- 
mi, come riso, latte e frutta. 
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Asparago, carciofo, 
cicoria, radicchio, indivia, 
songino, cavolo rapa, 
sesamo, tarassaco, 
lattuga, luppolo, ginepro, 
curcuma, salvia, timo, 
fegato di coniglio e 
maiale, fieno greco, 
genziana, camomilla. 


L’AMARO PER DISPERDERE 
LETOSSINE PESANTI 


L 7 amaro ha un effetto purga- 
■ tivo e insieme consolidan- 
te; rassoda, disperde gli eccessi 
di umidita fino a disseccarli. 
Assumere alimenti amari e uti¬ 
le in particolare d’estate, perche 
danno sostegno al cuore che in 
questa stagione e molto solle- 
citato. Tuttavia, l’eccesso di 
sapori amari ha un effetto dis- 
seccante eccessivo sulla Milza, 
alterandone la funzionalita. 
Questo organo, infatti, e molto 
sensibile ai sapori, che, quando 
in eccesso (soprattutto acido, 
amaro e dolce) possono man- 
darlo in disequilibrio. 


Anche lo Stoma- 
co, con l’abu- 
so di sapori 
amari, pud an- 
dare incontro a 
una stasi, restando gravato da 
liquidi che non riesce a smalti- 
re correttamente. II Polmone 
risente anch’esso degli eccessi 
di amaro, e il suo squilibrio si 
riflette sulle strutture connesse 
di capelli, peli e pelle. Gli ali¬ 
menti con predominanza di 
amaro vanno evitati in caso di 
tachicardia e ipereccitabilita. 

II salato e adatto a moderare gli 
effetti dell’eccesso di amaro. 


SI UTILIZZA 
IN CASO DI... 

• Palpitazioni, 
affaticamento, 
svogliatezza. 

• Depressione 

e leggero senso 
di disorientamento. 

• Stipsi e scarsita 
di urine. 

• Nausea o vomito 
provocati da eccesso 
di liquidi o di calore. 

• Edemi, pesantezza 
alle gambe 

e ritenzione. 

• Nervosismo con 
angoscia e difficolta 
a dormire. 

• Febbre. 

• Afte. 


Yin e Yang dei cibi 


L’ENERGIA IN QUEL CHE MANGI 

Ogni squilibrio energetico e sempre anche una 
disarmonia di Yin e Yang: scegliere gli alimenti 
energicamente piu adatti a compensare il disequilibrio 
aiuta a ripristinare uno stato naturale di salute. Gli 
alimenti di tipo Yang favoriscono tutti i processi di 
risalita del sangue e dell’energia attraverso il corpo. 
Cibi Yin conducono I’energia verso il basso, 
eliminando I’eccesso di calore. Ogni alimento occupa 
una posizione nella polarita di Yin e Yang. 

Yang/Yang: cereali e vegetali che crescono in alto. 
Yin/Yang: verdure a foglia che nascono dalla 
terra (Yin) e si alzano verso I’alto (Yang). 

Yin/Yin: tuberi e radici 
che crescono sotto terra. 

Yang/Yin: uova e latte che 
si trasformano (componente 
Yang) ma nascono all’interno 
del corpo (che e Yin). 
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IL PICCANTE STIMOLA 

LACIRCOLAZIONE 

ENERGETICA 


chiodi di garofano, 
coriandolo, cren, cumino, 
rosmarino, noce 
moscata, origano, pepe, 
peperoncino, pistacchio, 
semi di finocchio, aglio, 


I I gusto piccante stimola la su- 
dorazione, disperde gli eccessi, 
attiva la circolazione e favorisce 
un ottimale scorrimento nei ca- 
nali del corpo di qi e di sangue. 
La sua natura e yang ed e legato 
all’organo Polmone. Utilissimo 
contro tutti i disturbi provocati 


QUANDO 
SI ASSUME 

• Disturbi della digestione. 

• Ritenzione di liquidi. 

• Apatia e depressione. 

• Debolezza immunitaria. 

• Psoriasi e dermatite. 

• Cistite. 

• Sinusite, catarro, naso 
chiuso. 

• II piccante va invece 
evitato in caso di asma 
cronica, debolezza della 
voce, afte, sangue dal naso, 
stipsi ed emorroidi. 


da eccesso di vento e umidita, 
come tossi, raffreddori, catarri. 
II potente effetto riscaldante e di 
stimolo sulla circolazione induce 
l’organismo a liberarsi delle tos- 
sine e dei fattori patogeni, ripor- 
tando l’equilibrio. E utile anche 
per contrastare disturbi della 
digestione quali dispepsie, len- 
tezza digestiva e pesantezza di 
stomaco, considerati di natura 
fredda. Questo sapore e di gran¬ 
de importanza nella stagione 
autunnale, per sostenere il Pol¬ 
mone che in questa fase dell’an- 


aneto, broccolo, cavolo, 
rapa, finocchio, 
peperone, menta, 
angelica cinese e vino. 


no e particolarmente attivo. Per 
evitare che il piccante disperda 
in eccesso, si e soliti abbinarlo 
all’amaro, che abbassa e conso- 
lida e corrobora il qi. Il suo ec¬ 
cesso provoca irritazioni delle 
mucose e altera il funzionamen- 
to di Polmone e Fegato. 
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ILSALATO PER PROTEGGERE 
LE OSSA DAL FREDDO 


S iamo abituati a demonizzar- 
lo: forse perche oggi ne 
consumiamo veramente in 
grande quantita. In realta il sa- 
pore salato, e il sale stesso, 
sono fondamentali per la nostra 
sopravvivenza, perche custodi- 
scono, insieme ad altri minera- 
li, l’equilibrio dei liquidi del 
corpo. Nella tradizione cinese, 
il sale eune purgativo, eva- 
cuante e con effetto ammorbi- 
dente. In particolare, secondo 
la dottrina dei sapori, avrebbe 
la capacita di ammorbidire tut- 
to cio che e duro, perfino lipo- 
mi, cisti, nodi e gozzi e di con- 
trastare le stasi ematiche. 

Il sapore salato favorisce il 
transito intestinale, soprattutto 
se assunto a digiuno, rafforza le 
ossa e previene l’artrosi. 

QUANTO NE SERVE? 

Nel sistema di corrispondenze 
del pensiero cinese, il gusto sa¬ 
lato e in relazione con l’inver- 
no, la notte e il Nord, ma anche 
con i Reni. Gli alimenti salati 
giovano in invemo, sostenendo 


Alghe, avena, crusca 
di frumento, ortica, orzo, 
pisello, soia gialla, salsa 
di soia, anatra, maiale e 
pesci di mare, molluschi, 
ricci, seppie e vongole, 
oltre naturalmente a tutti 
gli alimenti a cui sia stato 
aggiunto, in qualita 
apprezzabili, del sale. 


Rieducarsi ai sapori 


SERVE ANCHE 
UNA NOTA INSIPIDA 

L’insipido ha un’azione diuretica 
che aiuta a smaltire gli eccessi di 
umidita e di liquidi; comprende 
riso cotto senza sale, funghi e 
acqua. Per essere sicuri 
di assumerlo, bisogna bere acqua 
tiepida, che favorisce anche 
la diluizione e la digestione degli 
alimenti. Pud sembrare 
sgradevole, in realta dare spazio 
anche all’insipido permette di rieducare il gusto 
e di apprezzare meglio i sapori naturali dei cibi. 



i Reni che proprio in questa sta- 
gione sono protagonisti. Ma se 
e in eccesso lo Yang dei reni 
viene colpito e anche le ossa ne 
risentono. Il sangue perde tono 
e la circolazione rallenta, cre- 
ando oppressione anche a Cuo- 
re e circolazione. 


QUANTO NE SERVE? 

Salare poco deve essere la re- 
gola di base, perche il sale e gia 
presente nei cibi al naturale e se 
si ha un’alimentazione variata 
se ne assume a sufficienza an¬ 
che senza aggiunte. 

Solo in alcuni casi, in presenza 
di particolari disturbi, puo es¬ 
sere utile aumentame legger- 
mente il consumo, oppure si 
possono portare a tavola quei 
cibi naturalmente salati (tutti 
quelli che provengono dal 
mare, per esempio). 


QUANDOE UTILE 

• Se il sistema immunitario 
e indebolito. 

• In caso di stipsi (assumere 
a digiuno acqua tiepida e 
un pizzico di sale). 

• In presenza di osteoporosi 
e artrosi. 

• Se vi sono dolori lombari. 

• In caso di disturbi sessuali 
e impotenza. 

• Percombattere I’enuresi 
notturna. 

• Va invece evitato in caso 

di ipertensione e di diarrea. 
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GLI STATI DANIMO ECCESSIVI 
SONO FONTE Dl DISARMONIA 
E POSSONO OSTACOLARE 
ILMOVIMENTO DELQI. ECCO 
COME GESTIRLI ATAVOLA 


M angiare non e un 
atto neutro: una 
dieta sana ha il po- 
tere di mantenere 
l’uomo in armonia, contrastando 
gli attacchi di energie perverse, 
ma anche gli squilibri della psi- 
che, che generano la malattia. Se 


le emozioni sono eccessive o si 
prolungano nel tempo, infatti, da 
stati passeggeri e innocui diven- 
tano stimoli patologici. Nella 
visione cinese, la sofferenza di 
un organo coinvolge anche il 
suo intimo, il suo shen. Una ma¬ 
lattia pud determinare anche 


squilibri della sfera emotiva e 
mentale. Proteggendo il corpo 
con la dieta, dunque, portiamo 
equilibrio anche alia mente. 

LA LINGUA 
RIVELA I MOTI 
DELLANIMO 

L’osservazione della 
lingua, insieme a quella 
del polso, e uno dei piu 
importanti sistemi 
diagnostic! della MTC. 

Se e rossa e dolente, 
quasi certamente nella 
persona sono in atto 
sconvolgimenti emotivi. 
La punta della lingua, 
infatti, rappresenta 
il Cuore, e si arrossa 
perche le emozioni 
fanno ristagnare il qi, 
che si trasforma poi 
in calore e fuoco. 


GLI STATI D’ANIMO PRINCIPALI 

La tradizione medica piu antica classifica cinque 
emozioni principali, secondo la loro relazione con 
i Cinque movimenti e i Cinque organi. Ogni organo, 
infatti, e connesso a un’emozione, che esprime 
il movimento legato a esso. 

Collera - Fegato 
Allegria - Cuore 
Pensieri ossessivi - Milza 
Tristezza - Polmone 
Paura - Reni 

Tutte le emozioni sono legate al Cuore, che e la 
residenza degli shen e che attraverso il sangue 
trasmette la coscienza a tutto il corpo. 
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ALIMENTI PER PLACARE LA COLLERA 




BOCCONCINI 
Dl POLLO 
CON CHICCHI 
Dl MELAGRANA 


Estrai i chicchi da 2 
melagrane e frullane 3/4, 
filtrando per eliminare i 
semini. Fai rosolare 1 kg di 
petti di polio con 3 
cucchiai di olio 
extravergine d’oliva, dell’erba cipollina, poi sfuma 
con 150 ml di vino bianco e regola di sale, 
aggiungendo il succo di melagrana e proseguendo 
la cottura a fiamma bassa, finche la carne non sara 
tenera. Servi il piatto dopo averlo cosparso 
di chicchi di melagrana. 


L a collera e l’emozione con- 
nessa al Fegato e pud avere 
un’eco piu o meno intensa su 
diverse aree del corpo. Il furore 
che fa perdere il controllo si ma- 
nifesta con un eccesso di Yang 
del Fegato, palpitazioni, capo- 
giri, arrossamenti, cefalea, ver- 
tigini, vampate, acufeni, occhi 
rossi, ansia, incubi, iperoniri- 
smo, occhi arrossati. 

Cosa fare - Bisogna nutrire lo 
Yin e il sangue, cosi da portare 
equilibrio e calma al Fegato. 
Per questo e utile assumere ali- 
menti di natura ffesca o neutra; 
acidi oppure dolci. 

Tra i vegetali: assumere alga 
nori, ananas, arancia, barbabie- 
tola rossa, broccoli, carote, ca- 
volfiori, cavolo, ceci, funghi, 
latte di soia, lamponi, lenticchie, 
mela, melagrana, melone, mie- 
le, mirtillo, papaia, patata, pera, 
pisello, riso, sesamo, soia, spi- 
naci e uva; came bovina, carpa, 
cefalo, coniglio, latte di mucca, 
maiale. Le tisane indicate: a 
base di angelica e astragalo. 

Da evitare - Limitare gli 
alimenti piccanti e caldi 
come aglio, cren, ortica, 
pepe, peperoncino, can- 
nella, timo, caffe e an- 
che frutta essiccata. 


Per “sbollire ” in fretta 


LA RABBIA REPRESSA 
SI “SOLIDIFICA” 

Si pud confondere con la de- 
pressione, ma e una sindrome 
da pienezza, non da vuoto. Si 
manifesta con inappetenza, do- 
lori addominali, mestmali, sen- 
so di oppressione, turbe della 
vista, apatia. Sono indicati ali¬ 
menti moderatamente piccanti. 
Non eccedere con quelli troppo 
acidi, come yogurt, pomodoro, 
agmmi e sottaceti. 
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Cibi per la psiche 


QUANDO L’AGITAZIONE 
SCUOTE ILCUORE 



A nche uno stato di gioia 
estremo o prolungato puo 
generare sovreccitazione, una 
condizione che, secondo la 
MTC, e pericolosa per l’equili- 
brio psicofisico, se si protrae 
troppo a lungo. Un esempio e 
l’innamoramento, che rende 
distratti, nervosi, inappetenti. 
Allora, la gioia diventa come 
un fuoco che brucia dentro di 
noi, provoca nervosismo e con- 
suma l’energia lasciando quasi 
stremati. Lo Yang imperversa, 
sovraccaricando il Cuore e de- 
teriorando le difese. A livello 
fisico, lo squilibrio si manifesta 
con sete, logorrea, palpitazioni, 
irritabilita, insonnia, ipersudo- 
razione, afte, feci secche, disu- 
ria, segno di un eccesso di fuo¬ 
co del Cuore. II vuoto di Yin del 


Cuore si rivela con capogiri, 
disturbi della vista e del ciclo 
mestruale, sudori notturni. II 
deficit del Cuore sullo shen da 
agitazione, iperonirismo, am¬ 
nesia e ansia. 


I CIBI CHE AIUTANO 

Servono alimenti freschi e fired- 
di, amari o leggermente acidi 
per limitare la dispersione ener¬ 
getical arancia, carciofo, cata- 
logna, cicoria, kiwi, lamponi, 
lattuga, luppolo, mandarino, 
mirtillo, prugna, songino, taras- 
saco, yogurt. Per tonificare il 
sangue: angelica, astragalo, ba- 
silico, avena, formaggio, litchi, 
maiale, polio, polpo, seppia, 
uova, spinaci, uva. Per rinfre- 
scarlo, coniglio, orzo e rape. 

Non consumare - Alimenti cal- 
di (aglio, cannella, cren, gen- 
ziana, ginepro, pepe, peperon- 
cino, salvia, timo e vino) e 
piccanti (aneto, cardamomo, 
cipolla, chiodi di garofano, co- 
riandolo, erba cipollina, menta, 
noce moscata, origano, porro, 
rosmarino, semi di finocchio, 
frutta secca e zenzero). 


Minestra di cicoria e fare 


PER PLACARE UN ANIMO 
AGITATO 

Fai lessare 1 kg di fave fresche (o 
600 g di secche, ammollate in 
acqua) in acqua salata per 3-4 ore, 
finche non risultano sfatte.Togli 
dal fuoco, condisci con un 
cucchiaio di olio extravergine 
a crudo e un pizzico di sale. 

Fai scottare la cicoria, tagliala a listarelle e aggiungila 
alia purea di fave. Condiscila con olio, un pizzico di aceto 
e una spolverata di basilico in polvere. 
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I CIBI GIUSTI PER CHI TENDE 
A RIMUGINARE TROPPO 


I I senso costante di preoccupa- 
zione e di oppressione, l’ecces- 
so di riflessione e la tendenza ad 
analizzare i fatti in dettaglio ge- 
nerano una spirale di ansia e 
apprensione che causa un anne- 
gamento del qi e ne blocca la 
circolazione; danneggia la Mil- 
za e consuma l’energia del Cuo- 
re, che non si trasmette piu in 
modo ottimale agli organi. 

Si crea un senso di confusione e 
agitazione, con cefalee e dolori. 

CEFALEE, DISTURBI 
GASTRICI E INTESTINALI 

II deficit di qi e di Yang della 
Milza danno difficolta a digeri- 
re, flatulenza, arti freddi ed ede- 
matosi, feci molli; il vuoto di 
sangue del Cuore, invece, da 
vertigini, capogiri, palpitazioni, 
traspirazione nottuma, disturbi 
mestruali, pallore. E la mancan- 
za di controllo del Cuore sullo 


shen da ansieta, agitazione, 
paura e iperonirismo. Bisogna 
tonificare sangue e Milza e cal- 
mare lo shen con alimenti neu- 
tri e tiepidi che siano anche 
dolci e leggermente piccanti. 

I cibi che aiutano - Gli alimen¬ 
ti migliori sono alghe nori, ana¬ 
nas, aceto, anice, barbabietola 
rossa, broccolo, camomilla, 
cardamomo, carota, castagna 
cavoli e cavolfiori, cipolla, ci- 
pollotti, coriandolo, cumino, 
erba cipollina, fagioli, fave, 
fichi, finocchio, formaggio e 
latte di soia, diversi tipi di fun- 
go, lenticchie, litchi, lupino, 
mais, mandorle, miele, miglio, 
nocciola, noce, noce moscata, 
papaia, patata, pesca, piselli, 
porro, pistacchio, riso inte¬ 
grate, rosmarino, scalo- 
gno, sedano, uva, zenze- 
ro, zucca, zucchina. 


Crema di zucca 



PERADDOLCIRE 
LE PREOCCUPAZIONI 

Fai soffriggere 2 cipolle bionde in olio d’oliva, 
aggiungi 700 g di zucca spelata e tagliata a dadi 
grossolani, 2 grosse carote tagliate a dadini, fai 

rosolare aggiungendo anche 
aglio e zenzero in polvere e 
aggiungi 1 litro di brodo 
vegeta le, copri la pentola, 
cuoci per 30 minuti, poi frulla 
e regola di sale. Servila con 
dell’orzo lessato a parte. 
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Dietetica cinese per la salute 

Cibi per la psiche 


QUANDO A BLOCCARTI E LA PAURA 


C he sia una condizione cro- 
nica, che ostacola qualsia- 
si presa di iniziativa, oppure 
uno stato improvviso dovuto a 
un evento contingente, la paura 
attacca i Reni, responsabili dei 


L a tristezza opprime Cuore e 
Polmone ostacolando i pas- 
saggi di qi e sangue. I suoi sin- 
tomi sono: pallore, voce flebile, 
tosse, respiro corto, difficolta a 
urinare, intolleranza al freddo, 
freddezza degli arti, astenia che 
peggiora con l’attivita, confu- 
sione mentale, sudorazione 
fredda. I cibi che tonificano il 
Polmone e nutrono l’energia 
del Cuore sono freschi e legger- 
mente acidi: arancia, catalogna, 


processi di ematopoiesi e di for- 
mazione delle ossa. Quando si 
e preda di questa emozione, si 
perdono agilita e capacita di 
movimento. I suoi effetti si mo- 
strano su spina dorsale e ginoc- 


cetriolo, cicoria, coniglio, for- 
maggio, lampone, limone, 
mandarino, mela, melissa, m ir- 
tillo, pera, pomodoro, soncino, 
spinaci e te. Se lo stato di pro- 
strazione e intenso: frumento, 
cavolo, maiale e latte di mucca. 
Non esagerare con gli alimen- 
ti caldi e piccanti, che disper- 
dono l’energia del Polmone, 
come aglio, cannella, cartamo, 
cren, ortica, pepe e peperonci- 
no, peperone, timo e caffe. 


chia. II vuoto di Yin dei Reni 
provoca lombalgie, agitazione 
e insonnia. L’eccesso di fuoco 
del Cuore sete, palpitazioni, ar- 
rossamenti, sudorazione. 

I CIBI AMICI 

Bisogna nutrire lo Yin dei Reni 
e smorzare il calore del Cuore 
con alimenti freschi, amari e 
leggermente acidi (per il Cuore) 
e alimenti tiepidi, salati e legger¬ 
mente piccanti per i Reni (anice 
stellato, arancia, basilico, cata¬ 
logna, cetriolo, cicoria, coniglio, 
cozza, finocchio, formaggi vac- 
cini, lampone, limone, luppolo, 
mandarino, mela, mirtillo, pera, 
pomodoro, soncino, spinaci). 
Controindicati i cibi caldi 
(cannella, aglio, cren, genziana, 
ginepro, pepe e peperoncino, 
peperone, salvia, timo, vino, 
frutta secca, caffe). 


INSALATA 
DI ARANCE 

Pela al vivo 3 arance 
e condiscile con olio, 
un goccio di salsa di 
soia, una spolverata 
di zenzero e un po’ di 
limone. Aggiungi una 
manciata di olive 
taggiasche e lascia 
riposare per 15 minuti, 
prima di servire. 



Mousse di pere e ricotta 


PER RICOMINCIARE AD AGIRE 

Taglia a dadini 4 pere e falle 
cuocere con 2 cucchiai 
dizucchero dicanna 
extragrezzo e il succo di mezzo 
limone a fiamma bassa. A parte, 
lavora la ricotta con 2 cucchiai 
di zucchero e un cucchiaino 
di miele. Lascia intiepidire 
le pere e versale sul fondo 
di 4 bicchieri di vetro; ricoprile con la crema 
di ricotta e spolverizza con cacao amaro. 


SE ARRIVA LA TRISTEZZA, 
ACCOGLI LA A TAVOLA 
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LEMILLE VIRTU 
DITEECANNELLA 

II te e la bevanda piu 
salutare, ricca di capacita 
benefiche. La cannella, oltre 
al gusto dolce e pungente, 
possiede anche propriety 
antiossidanti, dimagranti e 
antibatteriche. Abbinando 
questi due alleati naturali 
potenziamo i loro effetti. 

In edicola 
con Dimagrire 



AMA E NON PENSARE 

Ogni ragionamento che 
facciamo sull'amore lo 
allontana e lo annulla. 
Quando arriva non e'e 
da fare altro che lasciarsi 
travolgere dalla sua 
straordinaria energia, senza 
porsi domande. Solo cosl 
potremo godere di tutta 
la magia della sua forza. 

In edicola con Dimagrire 
e con Riza psicosomatica 


In tutte le edicole 

Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 













































































DIGITOPR 

E MASSAGGIO 

per corpo e mente 
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DELLA MEDICINACINESE. PER DARE 
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Dl ENTRAMBE LE MANI 
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Digitopressione e massaggio cinese 

I punti di agopuntura 

IL TOCCO 
SAPIENTE 
TOGLIE 
ILDOLORE 

senza Vausilio 

di farmaci 



PREMERE O PUNGERE LE PARTI DOLENTI PER GUARIRLE E UN GESTO MEDICO 
ANTICHISSIMO, DOCUMENTATO IN MOLTE CULTURE TRADIZIONALI ED ETRA 
LETECNICHE ORIENTALI PIU DIFFUSE E FACILI DAAPPLICARE 


N el corso dei secoli, la 
Medicina Cinese ha 
tracciato una map- 
patura precisa dei 
punti terapeutici, che possono 
influenzare il qi e al contempo 
anche gli organi. Sulla rete dei 
meridiani sono infatti presenti 
delle strutture definite punti di 
agopuntura, shu xue, larghi da 
pochi millimetri a qualche cen- 
timetro quadrato, che tengono 
costantemente connesso l’uo- 
mo alle energie dell’ambiente e 
dell’universo. 

La loro stimolazione con pres- 
sione o calore permette di rego- 
lare il flusso energetico che 
percorre i meridiani e raggiun- 
ge tutte le aree del corpo. 


LE CONFERME 
DALLA SCIENZA 

Quando i punti shu xue vengo- 
no stimolati (con aghi, baston- 
cini, dita, calore o tocco dell’in¬ 
tern mano) si pud avvertire una 
sensazione leggermente dolo¬ 
rosa, una specie di pizzicore, e 
la cute a volte pud anche cam- 


La manipolazione 
di specifici punti 
collocati lungo 
i meridiani provoca 
unondata energetica 
che alcuni possono 
avvertire sensibilmente 


biare colore, ricalcando il per- 
corso dei meridiani, secondo gli 
organi coinvolti nel disturbo. 
Da analisi termografiche, risul- 
ta che la temperatura e diversa 
da quella della pelle circostan- 
te. Si sono registrate anche una 
diminuzione delle resistenze 
elettriche cutanee e una mag- 
giore concentrazio- 
ne di terminazioni 
nervose; la stimola¬ 
zione elettrica, poi, 
sembra incrementa- 
re anche i differen- 
ziali di endorfine, 
serotonina, idrocor- 
tisone e altri ormoni, 
cosi come il tasso 
di anticorpi. 
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642 PUNTI 
DASTIMOLARE 

I punti vengono indicati con un 
numero e una lettera, cosi come 
sancito dall’Organizzazione 
Mondiale della Sanita nel 1979. 
La lettera rappresenta l’iniziale 
(inglese) del meridiano di ap- 
partenenza e il numero indica 
la posizione del punto su quel 
meridiano. Gli agopunti posso- 


no essere divisi in tre grandi 
categorie: punti appartenenti ai 
dodici meridiani principali, al 
Vaso Governatore e al Vaso 
Concezione, punti «extra» o 
fuori meridiano, punti dolorosi 
ad azione riflessa o Ashi. I pun¬ 
ti sono in tutto 642 e possono 
essere raggiunti con trattamen- 
ti di agopuntura, digitopressio- 
ne, massaggio moxibustione. 


Impara a riconoscerli - In ge- 

nere sono posti in una leggera 
depressione che si pud percepi- 
re sotto le dita. Per identificarli 
si usa l’unita di misura cun (1 
cun = larghezza del polpastrel- 
lo del pollice; 1,5 cun = polpa- 
strello dell’indice + polpastrel- 
lo del medio; 3 cun = 
polpastrelli delle 4 dita della 
mano escluso il pollice). 


Il tracciato dei meridiani 


I FIUMI DI ENERGIA DENTRO DI NOI 

L’energia vitale qi di ogni uomo scorre lungo i meridiani, canali 
invisibili che, come “fiumi”, attraversano tutto il corpo, in senso 
centrifugo, dal tronco agli arti, altri in senso centripeto, dagli 
arti al tronco. I meridiani hanno la funzione di collegare 
e “far comunicare” gli organi tra loro e con I’esterno (pelle e 
muscoli), le diverse parti del corpo tra loro, la parte superiore 
con quella inferiore e la meta destra con la sinistra. 

I meridiani principali sono 12, con percorso bilaterale, 
dieci legati agli organi e due a sistemi funzionali. 


del Polmone (LU). 

del Grosso Intestino (LI). 

della Milza (SP). 

dello Stomaco (ST). 

del Cuore (HT). 

del Piccolo Intestino (SI). 

del Rene (Kl). 

della vescica (BL). 

del Fegato (LR). 

della Vescica Biliare (GB). 

del Maestro del Cuore (PC). 

del Triplice Riscaldatore (TE). 


In piu, vi sono otto meridiani straordinari, che si costituiscono 
durante la vita fetale e di cui sei rimangono alio stato vestigia, mentre due sono 
permanent (vaso di concezione Ren Mai e vaso governatore Du Mai). 



Meridiano 

0 

Meridiano 

0 

Meridiano 

O 

Meridiano 

0 

Meridiano 

0 

Meridiano 

0 

Meridiano 

0 

Meridiano 

0 

Meridiano 

0 

Meridiano 

0 

Meridiano 


Meridiano 
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Digitopressione e massaggio cinese _ 

I benefici del tocco sui meridiani 


LA PRESSIONE DELLE DITA 
SBLOCCAI CANALI ENERGETICI 



U n’agopuntura senza aghi: 

cosi si potrebbe definire la 
digitopressione. Questa antica 
tecnica, a differenza dell’ago- 
puntura che richiede l’interven- 
to di un medico, pud essere pra- 
ticata da tutti, perche la 
stimolazione dei punti avviene 
con le sole dita. La digitopres¬ 
sione e molto diffusa in Cina, e 
tutti ne conoscono e ne applica- 
no i principi, usati comunemen- 
te anche su anziani e bambini. 

SI PUO USARE AL POSTO 
DEGLIANALGESICI 

La tecnica puo essere impiegata 
per trattare da soli e senza far- 
maci molti disturbi comuni. Se 
pero il fastidio e acuto e perma- 


ne per oltre una settimana, e op¬ 
portune consultare il proprio 
medico di base. Non dimenti- 
chiamo, poi, che il dolore e sem- 
pre un segnale d’allarme, di cui 
va accertata la causa. Non basta 
attenuarlo per recuperare il be- 
nessere. Alcuni dolori sono ne- 
cessari per il decorso di una 
malattia; altri arrivano proprio 
per avvisarci di cambiare la rot- 
ta della nostra vita. Se ci limitia- 
mo a sedarli non possiamo capi- 
re il messaggio che ci portano. 

Tl DALAFORZACHE 
NON SAPEVI DI AVERE 

La digitopressione e utilissima 
per aumentare il quantitative di 
energia disponibile. Secondo la 


tradizione, e usata da secoli per 
migliorare le prestazioni di atle- 
ti e guerrieri. Esiste addirittura 
un punto chiamato “dei tre vil- 
laggi”, perche e in grado di au¬ 
mentare la resistenza alia marcia 
della distanza di tre villaggi: si 
tratta di Zu-san-li (ST36). 

Quando e utile 

I SUOI EFFETTI 

• Calma svariati tipi 
di dolore; 

• previene le ricadute; 

• aumenta il quantitative 
di energia disponibile; 

• attenua i disturbi cronici; 

• migliora lo stato di salute 
e benessere; 

• se affiancato a terapie 
convenzionali, ne 
migliora gli effetti. 


La digitopressione non e indicata in caso di malattie 
cardiocircolatorie e di ipertensione, in presenza 
di infezioni batteriche e malattie cutanee infettive. 
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ELIMINAGLI SQUILIBRI 
FONTE Dl DISTURBI 



L a stimolazione dei punti agi- 
sce sul qi dei meridiani e 
degli organi, influenzando l’in- 
tero stato energetico della per¬ 
sona. In particolare, questa tec- 
nica aiuta a trattare le disarmonie 
causate da vuoto o da pienezza, 
a tonificare oppure a disperdere. 

Armonizzare - Questa mano- 
vra si esegue con 1’ indice o il 
medio, compiendo una rotazio- 
ne lenta in senso orario sul pun- 
to da trattare, che regolarizzera 
la propria energia secondo le 
esigenze organiche. 

Tonificare - II tocco porta ener¬ 
gia agli organi migliorando la 
risposta deH’organismo. Si ese¬ 
gue con 1’indice e il medio in- 
sieme, tenuti premuti sul punto 
da trattare, con una lentissima 
rotazione in senso orario. Biso- 
gna continuare per piu di 5 mi- 


nuti (anche 10), finche il punto 
non si arrossa e non appare leg- 
germente gonfio. 

Si utilizza in tutti i casi di ca- 
renza di energia, per esempio in 
caso di disturbi cronici che si 
manifestano gia da qualche 
tempo, come esaurimento psi- 
cofisico e debolezza. 

La manovra di dispersione - 

aiuta a eliminare le forze pato- 
gene (caldo, freddo, vento...) o 
il dolore, rilassare le tensioni 
muscolari e anche quelle psi- 
chiche. Con la punta del pollice 
si esercita una pressione ac- 
compagnata da un lento movi- 
mento in senso antiorario. 
Questa manovra risulta molto 
utile contro tutti i disturbi lega- 
ti aU’eccesso di energia e nelle 
condizioni acute (disturbi che 
si manifestano con intensita e 
improvvisamente). 


COMEATTIVARE 
IL POTERE DELLE MANI 

Ecco un esercizio da praticare 
prima di applicare la digito- 
pressione, per acquisire consa- 
pevolezza del campo energeti¬ 
co creato dalle proprie mani ed 
eseguire meglio i trattamenti. 

1. Siediti comodo. Rilassa e li¬ 
bera la mente. Rivolgi la tua 
attenzione a cio che percepi- 
sci e non ai pensieri che si 
sovrappongono... Nessuno 
sforzo, nessun giudizio... 
Mettiti in ascolto solo di cio 
che accade. 

2. Ora strofma delicatamente e 
senza fretta i palmi delle 
mani tra di loro piu volte. 

3. Lentamente, tenendo le dita 
unite, allontana le mani l’una 
dall’altra alia distanza di cir¬ 
ca un centimetro. 

Avvicina ancora una volta le 
mani senza mai lasciare che 
i palmi si tocchino. 

4. Ripeti 1’esercizio, allonta- 
nando e avvicinando le mani, 
lentamente. Aumenta piano 
piano la distanza fino a 15 
centimetri circa. Ora sei in 
grado di avvertire una spinta 
energetica tra le mani. La 
sensazione che provi puo es- 
sere simile a una leggera sca- 
rica elettrica, a un attrito, a 
calore, a un solletico o una 
spinta magnetica. 

5. Porta le mani al viso, sposta- 
le lentamente sul tuo corpo. 

6. Riesci a percepire E energia 
che ti circonda? 
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Digitopressione e massaggio cinese _ 

Metti in pratica la tecnica 


PUNTI DA TRATTAR E 

per un rapido sollievo 

TUTTI POSSONO IMPARARE A STIMOLARE I PUNTI GIUSTI, PER SUPERARE 
IN FRETTAI DISTURBI PIU COMUNI E REGOLARE ANCHE L’UMORE 


L a digitopressione, applicata su di se o su 
altri, va praticata in un ambiente ne trop- 
po caldo ne troppo freddo, non inquinato 
da smog o fumo di sigaretta. Le mani 
dovrebbero essere tiepide o calde (si consiglia di 


riscaldarle sfregandole, oppure in acqua calda, 
prima di procedere). L’autotrattamento si svolge 
da seduti, con movimenti rapidi ma non troppo 
e continui. In caso di cute sensibile, si possono 
usare talco o oli da massaggio. 



I PUNTI DA PREMERE 
IN CASO DI MAL DI DENTI 

Si sa che spesso capita quando 
non c’eun dentista a disposi- 
zione. Ecco perche e utile co- 
noscere qualche stratagemma 
per contenere il dolore, in atte- 
sa di recarsi in ambulatorio. 
Stimolare il punto Shang-yang 
(LI1), all’angolo dell’unghia 
dell’indice dalla parte del pol- 
lice, in direzione dell’articola- 
zione; massaggiare verso l’alto 
il punto Hsia-kuan (ST7) nella 
fossetta deH’articolazione man- 
dibolare alio zigomo. 




# I punti per il mal di stomaco 


SCACCIA SENZA FARMACI 
I DISTURBI MESTRUALI 

Si stimola il punto Zu-lin-qi 
(GB41), fra le estremita supe- 
riori dei metatarsi del mignolo 
e del quarto dito del piede. E 
utile soprattutto in caso di ten- 
sione mammaria. Contro i do- 
lori, si massaggia il punto 
Shen-shu (BL23), situato sulla 
schiena, tra la seconda e la ter- 
za vertebra lombare, e Baihuan- 
shu (BL30), che e collocato ai 
lati dell’osso sacro. 

QUANDO LO STOMACO 
E IN FIAMME 

Neiguan (PC6), che si trova 3 
cun sotto la piega di flessione 
del polso, al centra dei tendini 
dell’arto. Dopo qualche minuto 
di stimolazione, si continua poi 
con il punto Zu-san-li (ST36), 
un palmo sotto la rotula, meno 
di un cun di lato verso l’estemo. 
La sudorazione puo aumentare, 
per cui e consigliabile coprirsi 
e riposare un poco, prima di ri- 
prendere le normali attivita. 
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ILTOCCO CHE RINNOVA 
CORPO E PSICHE 



L a digitopressione e la stimo- 
lazione dei punti dei meri- 
diani e usata anche per allevia- 
re ansia e depressione e per 
aiutarci a reagire meglio agli 
eventi destabilizzanti e agli 
stress quotidiani. Ecco due pun¬ 
ti da trattare quando, per esem- 
pio, si affronta un cambiamen- 
to (positivo o negativo), per 
aiutare la mente e il corpo a 
sostenere con elasticity la situa- 
zione e a lasciare la presa sulle 
paure e sui pensieri negativi 
che, una volta tramontati, lasce- 
ranno spazio a intuizioni rige- 
neranti. II primo punto e situato 
nella cavita formata dal dorso 
del naso: la zona del terzo oc- 
chio (VG24,5). II secondo, 
chiamato il punto dei Cento 
Incontri, si trova sulla sommita 
del capo, in una concavita o 


Alleviare il dolore 


area soffice, tra le ossa craniche 
(VG 20), su una linea immagi- 
naria che parte dalla zona po- 
steriore di un orecchio, sale in 
cima al capo, e arriva alia parte 
posteriore dell’altro orecchio. 
Questa tecnica migliora la me- 
moria e stimola una maggiore 
consapevolezza; favorisce una 
chiara visione dei propri desi- 
deri e progetti e attenua la forza 
dei pensieri negativi, mentre 
aumenta l’intuitivita. 


Ecco le aree 
da stimolare 
contro i cali 
di energia 



LE DIVERSE MANOVRE USATE 


QUANDO SI E DEBOLI 
E SENZA FORZE 

Stimolare il punto Lieh-ch’ueh 
(LU7) sulla parte interna dell’a- 
vambraccio, a due dita dall’at- 
taccatura della mano (dove il 
medico tasta il polso). Si eser- 
cita una pressione in direzione 
del pollice. Contro esaurimento 
e nervosismo, utile anche il gia 
citato punto Zu-san-li (ST36), 
che si trova posando il palmo 
della mano sulla rotula. 

Se l’estremita del dito medio 
raggiunge la tibia, il punto da 
stimolare si trova proprio sotto 
all’anulare. 

Si massaggia quest’area con 
movimenti leggeri e uniformi, 
puntando verso il basso. 


LA DURATA 
DELLA PRESSIONE 

Varia secondo la persona. 

In genere valgono queste regole. 

Per bambini oltre i 3 anni: 5-10 minuti; 
per adulti: 5-10 e fino a 15 minuti. 


Strofinamento: sfrega con delicatezza la pelle con il pollice finche I’area 
trattata non si riscalda leggermente sotto le dita. 

Impastamento: pizzica, premi e muovi la muscolatura con i pollici. 

Pressione: premi il punto con un movimento circolare esercitato da pollice, 
indice e medio, massaggiandolo in senso rotatorio, aumentando 
gradualmente la pressione e riducendola con molta lentezza. 
Picchiettamento: alia fine del trattamento, con il lato esterno del dito mignolo 
o con il pugno picchietta leggermente I’area trattata. 





Digitopressione e massaggio cinese _ 

La stimolazione attraverso il calore 



MOXIBUSTIONE: 


stop ai mali da freddo 

E UNATECNICAECCELLENTE PERTRATTARE I DISTURBITIPICI DELL’INVERNO, 
TRASMETTERE CALORE AI MERIDIANI ETONIFICARE L’ENERGIA YANG 


I punti shu xue possono esse- 
re stimolati anche attraverso 
il riscaldamento, come av- 
viene nella tecnica della 
moxibustione (o moxa). Si trat- 
ta di una pratica ancora poco 
nota, ma molto efficace, che si 
puo sperimentare con un esper- 
to, oppure applicare da soli, 
perche e semplice e indolore. 
Le sue origini sono antichissi- 
me e derivano dall’antica me- 
dicina mongola, specializzata 
nell’utilizzo terapeutico del 
calore contro le patologie deri- 
vate dal freddo. La tecnica si 
pratica incendiando sigari com- 
posti dalla pianta di Artemisia 
vulgaris, che vanno avvicinati 
alia pelle (senza scottarla), per 
scaldare specifici punti lungo i 
meridiani. In pratica il sigaro di 


artemisia viene posto a circa 3 
centimetri dalla cute, sopra al 
punto prescelto (senza mai toc- 
carlo). Si possono anche usare 
conetti di artemisia, da adagia- 
re in appositi contenitori (mo- 

Se si vuole vivere 
a lungo bisogna 
stimolare San Li, 
sulla gamba, 
sotto la patella 
e la tibia 



xatori) in legno o in metallo, 
dalle dimensioni molto piccole, 
che consentono di riscaldare 
piu punti contemporaneamente. 
Ogni trattamento di moxa si 
protrae per circa 5 minuti, e va 
ripetuto dopo qualche ora se il 
disturbo e acuto. Per un proble- 
ma cronico, invece, basta uti- 
lizzare la tecnica 2-3 volte alia 
settimana per un mese. 

QUANDO Cl SI SENTE GIU 

La moxibustione e un toccasa- 
na in tutte le situazioni di deficit 
e di carenza di energie. La sti¬ 
molazione del gia citato punto 
ST36 (con la manovra circolare 
o la cauterizzazione calda) 
esercita una straordinaria azio- 
ne di stimolo del sistema immu- 
nitario, fa aumentare la produ- 
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zione di gammaglobuline e di 
globuli rossi, ed e eccellente in 
tutte le situazioni di stanchezza 
e contro le malattie da freddo, 
come P influenza. 

Contro stress e tensione - Si 

stimola a becchettio di uccello 
il punto LR3, all’apice del 
triangolo tra il primo e secondo 
dito del piede. Si pud stimolare 
anche LI4 (tra pollice e indice). 
Insieme, questi due punti for- 
mano i cosiddetti quattro can- 
celli, un sistema che mantiene 
aperta la circolazione dell’ener- 
gia, evitando i blocchi causati 
da ira, collera o tensione e fa- 
vorisce il rilassamento. 

Per favorire la digestione 

Scaldare con la moxa a bec¬ 
chettio di uccello il punto 
CV12, localizzato tra l’ombeli- 
co e l’apice dello stemo, che 
controlla Patti vita di digestione 
e favorisce anche Pattivita 
dell’intestino. 


Stop ai dolori del ciclo 

Stimolare il punto CV 3 Zhongji 
(un cun sopra il pube e a 4 cun 
sotto Pombellco), nei 2-3 gior- 
ni che precedono la comparsa 
del flusso mestruale. 

Pronto soccorso intestino 

Per un effetto immediato in 
caso di diarrea, basta scaldare 
Pombelico, precedentemente 
riempito di sale. L’azione e im- 
mediata e di grande efficacia, 
anche sui bambini. 


CON SALE E ZENZERO 
E PIU EFFICACE 

Tra il sigaro o il cono di moxa 
si possono inserire sostanze che 
servono ad aumentare alcuni 
effetti, come zenzero: una fet- 
tina di zenzero decorticato va 
appoggiata al centra del petto 
per favorire la circolazione 
energetica; carota, che va posta 
a fettine sugli occhi; sale, da 
mettere nell’ombelico per un 
rapido effetto tonificante. 



Le basi della moxa 


LE MOSSE DASEGUIRE 


ILVUOTO CHE CURA 

Quando si praticano su di se o sugli 
altri le tecniche della medicina cinese 
bisognerebbe prima creare all’interno 
di se una sorta di spazio vuoto, una 
condizione di liberta e calma 
interiore, che consente 
di essere presenti alia situazione, 
senza lasciarsene perturbare. 

Bisogna tenere il cuore vuoto, «Come 
e vuoto il tubo che consente all’acqua 
di scorrere, come e vuoto il centro 
della ruota che permette alia ruota 
stessa di girare», dicevano i saggi. 

Solo cosi, si pud arrivare a cogliere 
lo stato di benessere o di malessere 
e attivare in se o negli altri le energie 
e le risorse di autoguarigione. 


Le manovre della moxibustione sono tre. 

• Manovra circolare: si effettuano piccoli cerchietti sopra al punto da trattare. 
Aiuta a tonificare I’area, concentrando e aumentando le energie. 

• Cauterizzazione calda: si tiene a un paio di centimetri e avvicinandosi si soffia 
sul margine del sigaro, per aumentare il calore. Anche questa manovra favorisce 
la tonificazione energetica. 

• Riscaldamento a beccata di uccello: si riscalda la pelle (sempre a distanza) con 
un movimento del sigaro che ricorda un becchettio. Questo movimento aiuta a 
disperdere forme di pienezza o condizioni di eccessivo freddo. 
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Digitopressione e massaggio cinese _ 

I gesti che danno sollievo 


MASSAGGIO TUINA 

il piu antico 


AGISCE SUL CORPO, SULLA MENTE 
E SULLE ENERGIE; E UTILE 
PER RAFFORZARE LA SALUTE IN CASO 
Dl DISTURB!, MA SOPRATTUTTO PER 
RICONQUISTARE IL BUONUMORE 
E LAVITALITA. AIUTA A SMORZARE 
L’EFFETTO Dl EMOZIONI 
TROPPO FORTI E PERTURBANTI 


L a parola Tuina deriva da 
“tui”, che significa spin- 
gere e “na”, che vuol 
dire afferrare; questo 
tipo di massaggio mira a ristabi- 
lire una corretta circolazione 
dell’energia e del sangue attra- 
verso precise manualita, da effet- 
tuarsi lungo i meridiani, ma an- 
che con mobilitazioni articolari e 
stiramenti lungo i percorsi ener- 
getici dell’organismo. 

Il massaggio cinese non e solo un 
repertorio di applicazioni manua- 
li sul corpo, ma una vera e pro¬ 
pria tecnica vibrazionale, che 
necessita di una consapevolezza 
delle energie che scorrono in tut- 
te le cose, nelle mani e nel corpo 
(il nostro o quello di un’altra per¬ 
sona). Una buona circolazione 
dell’energia aiuta a mantenere 
intatta il piu a lungo possibile 
l’energia congenita e dunque la 
salute e il benessere. 


STIMOLA LE CAPACITA 
Dl RIGENERAZIONE 

Il massaggio Tuina e benefico 
contro tensioni muscolari, tendi- 
nopatie e patologie articolari; 
agendo su zone chiamate Pi Bu, 
che corrispondono ai canali di 
agopuntura, esercita anche un’a- 
zione profonda sugli organi e un 
riequilibrio energetico comples- 




I punti 
da premere 
per regolare 
la digestione 


sivo. Il massaggio, poi, si adatta 
alle esigenze delTorganismo. 
Per esempio, stimolando i punti 
BL20 Pishu (sotto e a 1,5 cun a 
lato del processo spinoso 
dell’undicesima vertebra toraci- 
ca) e il punto BL21 Weishu (che 
si trova a lato della dodicesima 
vertebra toracica), si agisce sul 
sistema Milza-Stomaco, prepo- 
sto alia digestione dei cibi e 
all’elaborazione dell’energia ac- 
quisita, riducendo o aumentando 
fame e peristalsi gastrica. 

Il massaggio pud avere anche un 
effetto antinfiammatorio e anti- 
dolorifico, stimola la circolazio¬ 
ne del sangue e dell’energia e ha 
un’azione linfodrenante. 




CONTRO I CRAMPI 
MESTRUALI E LO STRESS 


I 


1 massaggio cinese e utile per 
dare sollievo alle forme reu- 
matiche, artrosiche e artritiche, 
in particolare il torcicollo, an- 
che nei bambini. 

Per i suoi effetti energetici, la 
tecnica Tuina e indicata anche 
per sindromi depressive, nevra- 
stenia, sonnolenza e ipersonnia, 
ma anche raffreddore e malattie 
da raffreddamento, perche sti- 
mola la reattivita dell’organi- 
smo agli agenti patogeni; inol- 
tre e tradizionalmente usata per 
trattare i dolori gastrici, la pres- 
sione alta, i disordini intestina- 



li come diarrea e stipsi, l’incon- 
tinenza e da buoni risultati 
anche in caso di obesita. 
Anche contro lo stress e i suoi 
effetti questa pratica tradizio- 
nale da effetti benefici. 
Disturbi mestruali, come me- 
struazioni scarse o assenti, leu- 
correa, irregolarita del ciclo, 
sindrome da menopausa sono 
tradizionalmente trattati con 


questo metodo che in Cina e 
usato perfino contro la sterilita. 
Inoltre il massaggio cinese pud 
essere consigliato, previo pare- 
re del medico, come affianca- 
mento ad altre terapie in caso 
di cefalea ricorrente, lombalgie, 
perigastrite scapolo omerale, 
disturbi delle vertebre cervica- 
li, reumatismi, postumi di frat- 
ture e di traumi. 


DM20 


Armonia alle emozioni 


UNA CAREZZA CHE RASSERENA LA PSICHE 

La MTC ha sempre considerato corpo e psiche come parti di una 
totalita. Ecco perche attraverso un massaggio corporeo e possibile 
equilibrare anche la sfera emotiva. Pensieri ed emozioni, del resto, 
hanno una carica energetica molto forte e intensa; qualunque 
stimolo che risvegli un ricordo doloroso o un pensiero inquietante 
pud provocare turbolenze energetiche; queste creano un blocco 
che impedisce il libero flusso dell’energia e innesca una sofferenza 
che si pud manifestare nel corpo o sul piano delle emozioni e dei 
pensieri. Migliorando gli scambi energetici, percio, si producono 
effetti positivi sulla dimensione sia psichica che corporea. 

QUANDO MANCANO LE FORZE MENTALI 

Eseguire un massaggio An Lo (vedi pagina 67) per 3 
minuti sui punti GB21, SP6, DM20. 

QUANDO L’ENERGIA PSICHICA RISTAGNA 

Eseguire un massaggio An Lo per 3 minuti 
insistendo su SP2, LR3 e PC6. 
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Digitopressione e massaggio cinese 

Imparare la tecnica 


GESTI SEMPLICI ED EFFICACI 


Q uando si esegue un massaggio bisogna esse- 
re attend alia risposta della persona al tocco 
e ricordarsi che: 

• un tocco troppo leggero pud provocare solletico 
e riso incontrollato; 

• la carezza ha un effetto rassicurante; 

• una manipolazione troppo intensa pud allarma- 
re chi la riceve. 

I recettori colpiti dal tocco inviano impulsi alle 
fibre nervose che li mandano alia corteccia cere- 


brale ed e qui che la sensazione diventa coscien- 
te. II cervello, poi, libera sostanze con un effetto 
simile a quello degli oppiacei e un’azione profon- 
damente rilassante sul corpo e sulla mente. Ricer- 
che hanno dimostrato che in questo modo vengo- 
no potenziate anche le difese immunitarie. 

Le tecniche tradizionali di manipolazione, quelle 
comuni alle diverse scuole, sono 40: 20 principa- 
li e 20 accessorie. Spieghiamo quali sono quelle 
piu diffuse e facili da usare. 



TUI FA, la spinta lenta 


Si effettua con il polpastrello 
del pollice per trattare superfici 
limitate; per quelle maggiori, 
con le eminenze tenar o ipote- 
nar oppure con la superficie 
laterale della mano o il palmo 
intero della mano o, quando 
occorre molta pressione, con i 
palmi sovrapposti. I polpastrel- 
li o i palmi devono restare ade- 
renti alia pelle e la spinta deve 
essere delicata e lenta, con la 
pressione che da leggera au- 


menta progressivamente. L’ef¬ 
fetto e anche quello di riscalda- 
re la superficie della cute, 
facilitando la circolazione nei 
canali meridiani e sciogliendo 
le contratture di muscoli e ten- 
dini. Si usa soprattutto in caso 
di cefalea, nevralgie, dolori ga- 
strici, articolari e tendinei. 


AN FA, la pressione 


Si esercita pressione con il pol¬ 
pastrello del pollice, dell’indice 
e del medio, con il palmo della 


mano o con il gomito, su un ago- 
punto. La pressione aumenta 
gradatamente ed e altemata al 
suo rilascio. Questa tecnica fa- 
vorisce il drenaggio dei meridia¬ 
ni principali e attiva i secondari. 
e utile per limitare If eddo e rigi- 
dita, migliora la trasmissione 
nervosa e la circolazione linfati- 
ca; inoltre scioglie muscoli, scol- 
la il tessuto cutaneo da quello 
sottocutaneo con un effetto rilas¬ 
sante, favorisce la digestione. 
Negli anziani e bambini bisogna 
procedere con delicatezza. 


GUN FA, rotolamento 
del braccio 


Si appoggia la mano a pugno 
semichiuso (come se stessimo 
afferrando una piccola prugna) 
imprimendo un movimento ro- 
tatorio sul lato ulnare (l’estemo 
della mano) e si imprimono 
movimenti con la parte estema 
del braccio. Si fanno anche rol- 
lare le nocche sulla parte da 
trattare. Bisogna fare attenzio- 
ne a esercitare il giusto tocco, 
ne lieve, ne pesante, ne troppo 
superficiale, uniforme sia nel 
ritmo che nella pressione. 
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In pratica... 


MO FA, la frizione 
piu dolce 


Si esercita una frizione dolce e 
leggera, che stimola la circola- 
zione e favorisce il trofismo 
della pelle. Questa mossa ha 
anche un’azione sedativa. 


ROU FA, 

rimpastamento 


Consiste in una rotazione con 
frizione piu intensa che nella 
tecnica Mo Fa. Si utilizza in 
caso di cefalea, stipsi, gonfiori 
e contratture muscolari. 


ZHENG, la vibrazione 


Si usano il palmo della mano e 
i polpastrelli per armonizzare i 
punti di agopuntura, con una 
pressione leggera. Si lascia “vi- 
brare” delicatamente la mano 
per alcuni minuti. 


NAFA, 

il pinzettamento 
marcato 


Si tratta di un pinzettamento da 
eseguire con i polpastrelli. 
Comprende la sola pelle o il 
derma e il tessuto connettivo. Il 
gesto deve essere indolore ed 
effettuato a intensita progressi¬ 
va e la trazione e verso l’alto. 
Si applica sui punti di agopun¬ 
tura, ma anche sulle parti piu 
dolenti. E indicato in tutti i casi 
di vuoto di Yang e per tonifica- 
re un punto di agopuntura. 


AN LO, le torsioni 
con pressione 


Si esegue con i polpastrelli, con 
le eminenze tenar e ipotenar, il 


LE MANOVRE PER TONIFICARE 
E DISPERDERE L’ENERGIA 

Le manipolazioni di tonificazione dovrebbero 
avvenire in direzione dei meridiani ed essere dolci 
e leggere; le manovre di dispersione devono invece 
essere piu energiche e intense, lunghe e avvenire 
controcorrente rispetto alio scorrimento dei canali. 



I CASI IN CUI 
NON SONO 
INDICATE 

Non va usato in caso 
di malattie acute 
contagiose, neoplasie 
della pelle, dei 
muscoli, delle ossa e 
di tutte le strutture 


che vengono 



gomito e il palmo della mano. 
Con pressione da media a forte, 
si esercitano delle torsioni, sen- 
za strofinare, circoscritte ai 
punti di agopuntura o ai tessuti 
superficiali. Il ritmo deve esse¬ 
re piu veloce di quello del cuo- 
re. Si pud anche realizzare a 
mani sovrapposte. 


coinvolte nella 
manipolazione; in 
caso di ustioni, 
tubercolosi, malattie 
cardiache ed 
epatiche, in soggetti 
psicotici e in persone 
molto indebolite. 













Digitopressione e massaggio cinese _ 

Le manovre contro i disturbi 

ILTOCCO CHE CONTRASTA 
LA PESANTEZZA DELLE GAMBE 


S econdo la MTC, la causa 
principale della pesantezza 
agli arti inferiori e il ristagno di 
energia, di sangue e di liquidi 
organici, che provoca una fasti- 
diosa pressione interna e la sen- 
sazione di stanchezza quando si 
cammina. Anche quando non si 
hanno dolori acuti, si ha sempre 
la sensazione sgradevole di 
“sentire le gambe” a ogni movi- 
mento. In questa condizione, il 
massaggio risulta utile; tuttavia 
bisogna fare attenzione a non 
praticarlo in caso di evidenti fle- 
biti, varici, ulcerazioni della pel- 
le, traumi recenti, stati febbrili, 
malattie cardiache e cancro. 

In gravidanza ci vuole cautela, 
ed e meglio evitare di praticarlo 
se si e inesperti. 


COMBATTI COSI 
ILGONFIORE DIFFUSO 

Questo ristagno e classificato 
come “Qi Bi”. Le gambe accu- 
sano un gonfiore diffuso, la pel- 
le resta normale e i dolori sono 
instabili e diffusi. 

Come si tratta - Si pratica il 
massaggio Lo Fa per circa 3 
minuti sui punti: KI3 (punto 
Yuan, collocato tra la sommita 
del malleolo intemo della cavi- 
glia e il bordo posteriore del 
tendine di Achille del piede), 
BL60 (punto dei dolori che si 
trova tra la sommita del malle¬ 
olo esterno della caviglia e il 
bordo posteriore del tendine di 
Achille, di fronte a KI3), BL54 
(al centro del cavo popliteo), 
GB30 (punto dei dolori degli 


I punti giusti 
per gambe 
leggere 
e senza 
piu dolori 


Le aree 
da toccare 
pervincere 
formicolii 
e stasi 
circolatoria 





Lavorando sui meridiani e sui punti 
con i giusti movimenti delle mani, 
neutralizziamo la turbolenza 
energetica alVintemo del corpo 
per riportarlo alia normalita 




arti inferiori, a un terzo della 
linea che unisce il grande tro- 
cantere e il coccige). 

CONTRO I PROBLEMI 
DIVENE ECAPILLARI 

Il ristagno di tipo Wue Bi si ma- 
nifesta con dolori localizzati, 
formicolii intensi, gambe vio- 
lacee, stasi di sangue ed eviden¬ 
ti problemi a vene e capillari, 
sensazione di prurito. Sembra 
aggravarsi con il calore. 

Come si tratta - Si pratica il 
massaggio Lo Fa (vedi box) per 
3 minuti sui punti: LR3 (si trova 
2 cun sopra la commessura tra 
il primo e il secondo dito del 
piede, vedi pagina 65), SP6 (si 






trova 3 cun sopra il malleolo in- 
temo e contro la cresta della ti¬ 
bia), GB30 (punto dei dolori 
degli arti inferiori, a un terzo 
della linea che unisce il grande 
trocantere e il coccige), LR5 
(punto Lo, 5 cun sopra il malle¬ 
olo intemo e sul bordo posterio- 
re della tibia). 

DEBOLEZZA 
E FREDDEZZA DITIPO 
VUOTO Dl YANG 

Come il precedente e un distur- 
bo da vuoto di Yang, si aggrava 
con il freddo ed e accompagna- 
to da debolezza e senso di gelo. 
Come si tratta - Si pratica il 
massaggio Lo Fa (vedi box) per 
3 minuti sui punti: ST36 (punto 
regolatore generale), BL57 
(sulla faccia posteriore della 
gamba, a meta tra il cavo popli- 
teo e il malleolo estemo). 

RITENZIONE IDRICA 
DITIPO JIN YE Bl 

Si manifesta con edemi localiz- 
zati, gambe ingrossate e gonfie 
con la pelle tesa e chiara. 
Come si tratta - Si pratica il 
massaggio Lo Fa per 3 minuti sui 
punti: KI1 (sulla linea mediana 
della pianta del piede, 1 cun so¬ 
pra il centro), ST36 (punto rego¬ 
latore generale, 3 cun sotto l’in- 
terlinea articolare femore tibiale 
e 1 cun all’estemo), ST32, che si 
trova sulla coscia. 




GLI OLI DA USARE 


Miscela un cucchiaio di olio vegetale (sesamo, 
di cartamo, di mandorle dolci) e 2 gocce di olio 
essenziale, peresempio di gelsomino o di rosa. 
Contro il ristagno dell’energia di tipo Qi Bi, usa 
oli essenziali di cipresso o zenzero; peril ristagno 
di sangue di tipo Xue Bi, usa la menta; per il ristagno 
di sangue di tipo vuoti Yang il garofano. II limone 
contrasta i ristagni e il mandarino armonizza 
la circolazione generale dei meridiani. 


Tonificare e drenare 


IL MASSAGGIO LO FA, 

UNATORSIONE 

CON PRESSIONE LEGGERA 

Si esegue con i polpastrelli, I’eminenza tenare 
I’eminenza ipotenar o col palmo della mano 
eseguendo una torsione con pressione leggera, 
senza strofinamento, che pud avvenire sui punti 
dell’agopuntura oppure sui tessuti superficial!. 
Serve per un’azione tonificante e per il 
raffreddamento dell’area. 

LATECNICA PAI FA, 

DELICATE PERCUSSIONI 
SUI TESSUTI MOLLI 

Si esegue con I’articolazione metacarpo falange e 
con la mano semiaperta, con i polpastrelli e con il 
bordo cubitale della mano chiusa si esegue un lieve 
tambureggiamento. II gesto deve essere leggero. E 
indicato in tutti i casi di vuoto di Yang. Per stimolare 
lo Yang, la stimolazione pud durare finche la pelle 
non si arrossa leggermente. 
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Digitopressione e massaggio cinese _ 

Le manovre contro i disturbi 

AUTOMASSAGGIO CONTRO 
RAFFREDDORE E SINUSITE 



L fautomassaggio e una pratica 
i raccomandabile a tutti. Si 
pud effettuare in piedi, in posi- 
zione seduta oppure reclinata. 
Per trame il massimo beneficio, 
e indispensabile praticarlo in 
uno stato mentale calmo e tran- 
quillo, in una posizione rilassata 
e priva di contratture, in un am- 
biente gradevole e sereno. 
Bisogna continuare a massag- 
giare i punti fino a quando l’area 
trattata non si riscalda legger- 
mente, allora si pud smettere, 
ricordandosi sempre di ascoltare 
nel proprio corpo e nella propria 
mente l’eco del trattamento ap- 
pena svolto. In genere, l’auto- 
massaggio dura 15-20 minuti e 
si pratica due volte al giomo, 
alia sera e alia mattina. 


PER SBLOCCARE 
UN NASOTAPPATO 

Spesso in invemo il naso risul- 
ta perennemente otturato, e le 
sue mucose sono irritate dall’in- 
quinamento e dalla secchezza 
dell’aria negli appartamenti 
iper riscaldati. Per un immedia¬ 
te sollievo, premere GV26 
Shuigou (tra il labbro superiore 
e il naso) con il dito medio, uti- 
lizzando le tecniche An Fa e 
Zheng (vedi pag. 66-67), men- 
tre esegui tre respirazioni. 

Con il pollice e il dito medio 
premi il punto LI20 Ying-xiang 
(alia base delle narici), utiliz- 
zando le tecniche Na fa e Zheng 
nel corso di tre respirazioni. 
Premi il punto Ex-HN5 Tai 
yang, all’altezza delle tempie, 
con entrambe le dita medie, con 
tecnica An Fa e Zheng lungo tre 
respirazioni. Poi picchietta la 
testa con tutte le dita per 108 
volte. Infine stroflna tutta la 



faccia, compresi naso, palpe- 
bre, labbra e orecchie con la 
tecnica Rou Fa e ascolta la sen- 
sazione di riscaldamento della 
cute. La pressione da lieve deve 
diventare via via piu intensa. 


LASCIA SCORRERE 
L’ENERGIA VITALE 

Mentre si tiene premuto 
un punto, la tensione 
muscolare cede sotto 
la pressione esercitata dal 
dito, permettendo cos! alle 
fibre del muscolo 
di allungarsi e rilassarsi, 
al sangue di circolare 
liberamente e alle tossine 
di essere rilasciate 
ed eliminate. 

Cosi il qi pud scorrere 
meglio nell’organismo. 


I profumi benefici 



GLI OLI ESSENZIALI 

PER POTENZIARNE L’AZIONE 

Per rendere piu efficace il trattamento, si possono usare 
oli vegetali, arricchiti da 1-2 gocce (non di piu) di oli 
essenziali. In inverno i migliori sono il tea tree oil e I’olio 
essenziale di timo, che hanno un’azione antisettica e 
aiutano a evitare la proliferazione dei germi e il contagio 
di raffreddori e influenze; in primavera, invece, di 
camomilla e di cipresso, dall’azione lenitiva e adatta per 
contrastare gli effetti dell’invasione di pollini. 
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Centro Riza 



Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedi con Raffaele Morelli 


SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E cosi ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non e fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: e il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioe il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perche ognuno possiede Imma- 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedi sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 

Incontri terapeutici di gruppo, 
condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedi dalle 17.00 alle 18.30 


Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 
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LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
tarsi condizionare I'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e I'indipenden- 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che I'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte piu vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunita di crescita rende molto piu rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicologa e psicoterapeuta, 
tutti i martedi dalle 18.30 alle 20.00 


o Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 










GINNA 

DELLA SALUTE 

e della longevita 

LATRADIZIONE MEDICA CINESE HATRAMANDATO UNA SERIE Dl ANTICHE 
GINNASTICHECOME ILQI GONG E ILTAI CHI CHUAN, CHE RENDONO 
FLU I DA LA CIRCOLAZIONE DEL Ql E DEL SANGUE, ELIMINANO LE RIGIDITA 
MUSCOLARI E ARTICOLARI, FAVORISCONO LA SERENITA DANIMO 
E AIUTANO A DOMINARE L’ECCESSO Dl EMOZIONI 




Le ginnastiche della salute _ 

Preservare la forza vitale 


UN’ARTE SOTTILE 
Dl LUNGAVITA, 



per proteggere 

la giovinezza 


INSEGNAACOORDINARE RESPIRO, 
MOVIMENTO E PENSIERO, 

PER ARMONIZZARE CORPO, MENTE 
E SPIRITO E ALIMENTARE LE ENERGIE 
DA CUI DIPENDE LA NOSTRA SALUTE 


L e ginnastiche mediche 
hanno lo scopo di faci- 
litare il libero scorrere 
del qi lungo i meridiani. 
Ogni ostacolo a questo flusso, 
infatti, porta una disarmonia 
che alia lunga pud trasformarsi 
in squilibrio e malattia. 

Le piti famose sono Qi Gong e 
Tai Chi Chuan; entrambe atti- 
vano la circolazione energetica 
attraverso esercizi di medita- 
zione e di respirazione in mo- 
vimento; sono utili per «nutrire 
il soffio», cioe accrescere il qi 
e renderlo vigoroso espellendo 
le energie vecchie e inspirando- 
ne di nuove e fresche. 
Armonizzando le energie inter¬ 
ne si promuovono i meccanismi 
fisiologici e psicologici di auto 
riparazione e di benessere. 



Queste ginnastiche, se praticate 
quotidianamente, migliorano la 
consapevolezza del corpo e del 
respiro e donano equilibrio an- 
che alia sfera emozionale. 

Gli esercizi accompagnati alia 
respirazione corretta permetto- 
no al qi di circolare con la giu- 
sta modalita e aiutano a: 

• prevenire i disturbi, in quan¬ 
to una pratica corretta e assi- 
dua di queste tecniche per- 
mette di coltivare la salute; 

• trattare alcune condizioni 
di squilibrio. Esiste che un 
Qi Gong clinico che median- 
te specifici esercizi aiuta a 


risanare le disarmonie ener- 
getiche alia base dei disturbi; 

• mantenerci in forma fisica 

naturalmente e senza diete. 

LE TECNICHE 
INTERNE ED ESTERNE 

Fin dall’antichita le tecniche 
mediche cinesi sono state sud- 
divise in Wai Gong o tecniche 
dell’estemo, e Nei Gong o tec¬ 
niche deH’intemo. 

Le tecniche per guidare il soffio 
(Qi Gong e Tai Chi Chuan) re- 
golano l’intemo e sono consi¬ 
derate complementari alia gin- 
nastica detta Daoyin, che 
regola l’estemo. 
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Le origini remote 


NUTRE L’ENERGIA 

ANCESTRALE 

DELBENESSERE 


L Jobiettivo delle ginnastiche 
i mediche e armonizzare il 
jing, che come abbiamo visto e 
una delle cinque sostanze pre- 
ziose presenti nel nostro orga- 
nismo. Ogni individuo ne pos- 
siede alia nascita una quantita 
definita, destinata a consumarsi 
con il passare degli anni. II rit- 
mo di questo processo e deter¬ 
minate dal nostro stile di vita. 
Il jing non pud essere incre- 
mentato, ma si pud imparare a 
risparmiarlo, nutrirlo e proteg- 
gerlo attraverso l’alimentazio- 
ne, la respirazione corretta e le 
ginnastiche mediche che, non a 
caso, contemplano anche sva- 


riati “esercizi di longevita”, 
come quelli descritti nel Proto- 
collo del Midollo d’oro, che 
risale al IX secolo d.C. 

Le ginnastiche mediche cinesi 
aiutano ad armonizzare la cir- 
colazione energetica, mante- 
nendo o ristabilendo lo stato di 
salute. Questa armonizzazione, 
pero non si ottiene una volta per 
tutte, ma va continuamente 
messa in pratica, perche l’ener- 
gia nel nostro corpo circola 
sempre. Ecco perche queste 
discipline andrebbero praticate 
tutti i giorni, possibilmente al 
mattino presto, ancora meglio 
se alle prime luci dell’alba. 


DALLE DANZE 
RITUALI 

DEGLI SCIAMANI 

Coi loro movimenti dolci e 
mimici, Qi Gong eTai Chi 
conservano il ricordo di 
antichissime danze 
sciamaniche e rituali, 
un tempo praticate per 
scacciare le potenze del 
male considerate causa 
delle malattie. 

Nei testi classici di Medicina 
Cinese, come il Lingshu, che 
risale al 450-500 a.C., 
e descritta la loro utilita per 
prevenire le malattie delle 
articolazioni e dei tendini, 
mettere il Cuore in armonia 
e far circolare bene 
il sangue e I’energia qi, 
mantenendo cosi il corpo 
in equilibrio e raggiungendo 
una buona longevita. 


UN SAPERE SEGRETO, 
DA MAESTRO 
AD ALLIEVO 

La teoria e la pratica del Qi Gong 
e del Tai Chi Chuan si sono sviluppate 
in un’epoca in cui le persone 
in grado di comprendere la pratica 
e trasmetterla per iscritto era no 
poche, e non esistevano 
naturalmente i filmati. 

Gli insegnamenti sono stati quindi 
trasmessi soprattutto per via orale, 
attraverso I’osservazione e la pratica. 
Anche oggi, leggere da 
un’infarinatura, ma perapprendere 
queste arti occorrono un buon 
maestro, allenamento e costanza. 
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Le ginnastiche della salute 


Preservare la forza vitale 

QI GONG 

la piu antica 
arte marziale 


LA PRATICA QUOTIDIANA E REGOLARE 
AIUTA A PRESERVARE L’EQUILIBRIO 
ENERGETICO CHE ASSICURA 
OGNI GIORNO VITALITA 
E SALUTE, ED E UN TOCCASANA 
PER PROTEGGERE CORPO 
E MENTE NEI MOMENTI 
Dl STRESS 


MOSSE FLUIDE, 
IN PERFETTO 
EQUILIBRIO 

Quando si assumono 
posizioni statiche si deve 
essere stabili come piatti 
di una bilancia; in 
movimento, si dovrebbe 
raggiungere la mobilita 
fluida di una ruota. 
Bisogna cercare I’armonia. 
I veri maestri non 
giudicano un’esecuzione 
come giusta o sbagliata, 
ma come bella o brutta, 
ovvero fluida oppure 
impacciata. 




I I Qi Gong e una raccolta di eser- 
cizi millenari di carattere medi- 
tativo e terapeutico, che ha lo 
scopo di migliorare l’equilibrio e 
rafforzare la salute, favorendo la cir- 
colazione di sangue e qi lungo i per- 
corsi energetici del corpo e poten- 
ziando il fimzionamento di organi e 
visceri. La parola Gong significa 
“lavoro” o “agilita raggiunta con fa- 
tica”, quindi Qi Gong si pud tradur- 
re con “lavoro con il qi”. 

Se ci abituiamo a espellere ogni gior- 
no il qi esaurito, sostituendolo con 
energia fresca attraverso tecniche di 
respirazione e movimento, rispar- 
miamo le energie, sgombriamo la 
mente e miglioriamo la risposta alle 
difficolta della vita; cosi reagiamo 
meglio anche agli eventi piu diffici- 
li e perturbanti. 

STATICO E DINAMICO 

Gli esercizi di Qi Gong vengono 
svolti quasi a rallentatore, mantenen- 
do la consapevolezza sul proprio 
baricentro, che si trova a circa un 
palmo al di sotto dell’ombelico, in 
un punto chiamato Dan Tian. 

Nel Qi Gong statico viene esercitato 
lo Yin. Al centra di questa pratica c’e 
la respirazione e gli esercizi vengono 
svolti seduti, in piedi o sdraiati. Si 
percepiscono piu intensamente gli 
effetti che la ginnastica ha sull’inter- 
no del corpo. Nel Qi Gong dinamico, 
invece, si realizzano movimenti flu- 
idi ed elastici, che armonizzano pen- 
sieri ed emozioni, qi e fisicita, eser- 
citando lo Yang e il movimento. 







I BENEFICI DELLA PRATICA REGOLARE 


Q uesta ginnastica medica e 
addirittura raccomandata 
dopo i sessant’anni, perche mi- 
gliora l’equilibrio e protegge 
l’elasticita dei movimenti, cor- 
regge la postura e aumenta la 
resistenza alia fatica, riducendo 
i rischi di cadute e fratture. 

II Qi Gong, inoltre, sostiene la 
funzione cardiorespiratoria so- 
prattutto in pazienti reduci da 
infarti del miocardio, e aiuta a 
ridurre il dolore cronico, l’in- 
sonnia e gli stati d’ansia. 
Anche la risposta neuroendo- 
crina risulta migliorata: sembra 
che dopo solo un’ora di questa 
pratica, i livelli di cortisone (or- 
mone dello stress) si riducano 
e aumenti la melatonina, l’or- 
mone che induce il rilas- 


cardio-respiratorie il Qi Gong 
da grandi benefici, grazie ai 
suoi esercizi moderati che non 
implicano alti consumi di ossi- 
geno e dunque adatti nella ria- 
bilitazione cardiologica. 

Le ginnastiche mediche aiutano 
a sostenere una buona mobilita 
e hanno dato buoni risultati an¬ 
che nei pazienti affetti da di- 
sturbi come fibromialgia e ar- 
trite reumatoide, sostenendo 
l’agilita dei movimenti e mi- 
gliorando la qualita della vita. 


Contro ansia e affaticamento 

Il Qi Gong e utile per ridurre lo 
stato di tensione tipico dei pe- 
riodi piu impegnativi. Praticar- 
lo come prima azione del gior- 
no, poi, aiuta a lasciarsi alle 
spalle le inquietudini del sonno 
e iniziare la giomata con piu 
serenita ed energia. 

Ricerche statunitensi dimostra- 
no che la pratica del Qi Gong 
migliora la capacita di appren- 
dimento e i risultati scolastici 
degli studenti. 




RisvegUa la consapevoUzza 



INVITAARIVOLGERE 
LO SGUARDO ALL’INTERNO 

II Qi Gong non e una semplice pratica 
ginnica, ma un esercizio di consapevolezza. 
La mente dovrebbe essere controllata 
e il piu possibile placata, perche lo stato 
mentale si riflette sulla postura e sul 
funzionamento degli organi. II respiro deve 
essere dolce, uniforme ed eseguito con 
attenzione. Si espira dalla bocca e si inspira 
dal naso, gonfiando e svuotando 
I’addome (non il petto) 
e volgendo I’attenzione 
all’interno di se, 
con serenita 
e fiducia. 
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Le ginnastiche della salute 

Prima di iniziare 


CERCA LA POSTURA 
DELLA CALMAINTERIORE 


P rima di iniziare a praticare 
Qi Gong (ma anche Tai Chi 
Chuan, come vedremo nelle 
prossime pagine), bisogna ri- 
lassare la mente e il corpo, 
mantenendo una postura corret- 



4 


ta ma priva di tensioni, che fa- 
vorisca la circolazione del qi, 
sgombrando la mente e portan- 
do la consapevolezza alia respi- 
razione: solo allora l’energia e 
il sangue possono scorrere in 
modo fluido. Le contratture, 
invece, ostacolano il libero 
scorrere dei fluidi vitali; sco- 
gliere e rilassare la muscolatu- 
ra, quindi, porta un immediato 
miglioramento della circolazio¬ 
ne energetica. Piu il corpo e 
rilassato, piu sangue ed energia 
sono liberi di circolare e mag- 
giore e la forza. Si comprende 
cosi uno dei principi fonda- 
mentali delle arti marziali: 
sviluppare la forza dal- 
la non forza. 


LASCIARE ANDARE 
LE TENSIONI 

In piedi in posizione composta, 
ma non rigida, si chiudono gli 
occhi e si inizia a ispezionare 
mentalmente tutto il corpo, par- 
tendo dalla testa, fino ad arriva- 
re ai piedi, cercando di rilassa¬ 
re ogni parte visualizzata. 

Si ripete il “giro” di distensione 
piu volte, fino a togliere la mag- 
gior parte delle tensioni dal cor¬ 
po e arrivare a sgombrare anche 
la mente dai pensieri che la ap- 
pesantiscono. Attenzione ad 
aree critiche come gli occhi, 
bocca e addome. 

Distendere la mente - Lascia 
che i pensieri scorrano liberi, 
prendendo pero distacco da 
essi, osservandone la presenza 
e il passaggio senza lasciarsi 
impressionare, senza seguirli 
ne cercare di controllarli o di 
dirigerli dove si vuole. 

1. Concentrati sui movimenti 
della respirazione, contan- 
doli mentre nel frattempo 
visualizzi 1’addome che si 
gonfia e si sgonfia al ritmo 
regolare dell’aria. 

2. Immagina di essere radicato 
come un albero, che tra- 
smette le sue energie al ter- 
reno, e le riceve. 

3. A occhi chiusi, visualizza il 
tuo corpo sospeso a un filo 
d’oro, a sua volta appeso al 
cielo e attaccato alia sommi- 
ta della nuca. 



Esegui i movimenti 
delle diverse fasi 
con lentezza 
e consapevolezza. 
Cambiare posizione 
bruscamente 
sconvolge I’armonia 
appena instaurata. 





All’inizio della sessione 


I MOVIMENTI CHE APRONO LEVIE ENERGETICHE 

Perottenere i massimi benefici dagli esercizi di Qi Gong bisogna preparare le vie 

energetiche, alternando esercizi cosiddetti di apertura ed esercizi di chiusura. 
Posizione di partenza: in piedi, con le gambe divaricate alia stessa distanza 
delle spalle, con il corpo sciolto e rilassato. Rilassare i muscoli e assumere 
un’attitudine aperta e sorridente. 

2. Sollevare le braccia ai lati del corpo, con i gomiti all’altezza delle spalle e i palmi 
delle mani rivolti a terra. AI termine dell’inspirazione, i polsi ruotano e i palmi 
delle mani sono rivolti al cielo, leggermente stirati. 

3. Durante una breve pausa inspiratoria, i gomiti si abbassano e le mani scendono 
davanti al viso, coi palmi rivolti uno verso I’altro, a una distanza di circa 15 
centimetri, senza mai toccarsi. 

4. Espirando le mani ruotano e i palmi tornano verso il basso, con le dita in avanti 
e i polsi che si abbassano. Le braccia tornano ai lati del tronco. 


PER PREPARARTI ESEGUI 
UNA “RESPIRAZIONE OSCILLATA” 


L a corretta respirazione ci 
aiuta anche a raggiungere e 
mantenere la postura ottimale. 
• Inspirazione. Si rilassa rad- 
dome per accogliere la spinta 
del diaframma, mentre la 
pancia si dilata. 

La lingua e appoggiata con 
delicatezza al palato superio- 
re, cosi il Qi puro entra nel 
corpo e scende nel Dan Tian. 
Il baricentro e leggermente 
spostato in avanti. 

• Espirazione. Addome e peri- 
neo (la zona muscolare posta 
tra organi genitali e apertura 
anale) si contraggono dolce- 
mente per favorire la risalita 
del diaframma, mentre l’aria 
e emessa attraverso la bocca 
e il baricentro oscilla legger¬ 
mente verso l’alto, in direzio- 
ne dei polmoni. 


• Il respiro deve essere natu- 
rale e consapevole. A ogni 
respirazione, il baricentro 
oscilla avanti e indietro, asse- 
condando l’atto respiratorio. 
Per questo si parla di “respi¬ 
razione coi talloni”. 

RAFFORZA FEGATO, 
MILZAERENI 

La contrazione dei muscoli ad- 
dominali tonifica l’energia re- 
nale; favorisce la salita dello 
Yin e la discesa dello Yang, 
rafforzando Fegato, Milza e 
Reni e nutrendo il sangue. Spo- 
stando il peso in avanti, il qi 
puro del Cielo arriva in basso 
attraversando i tre canali yang 
del piede, alleggeriti dal peso 
corporeo. Il lavoro diaframma- 
tico massaggia i visceri, stimo- 
la l’intestino e migliora la cir- 
colazione nel torace. 



Dedicati agli esercizi 
preparatori all’inizio di ogni 
sessione di ginnastica, 
ma anche tutte le volte 
in cui ti senti teso, stressato 
e privo di forze. 




Le ginnastiche della salute _ 

Esercizi di Qi Gong 


UNA SEQUENZA DI PASSI 

PER “MASSAGGIARE” I MERIDIANI 


1 12 meridiani principali, cana- 
li in cui scorre il qi, si possono 
rendere pm efficient! attraverso 
il massaggio e il movimento. 
Cosi e possibile imprimere al 
qi, ma anche al sangue, una 
spinta che ne attiva e ne sostie- 
ne la circolazione. 

INIZIA DALLE BRACCIA 

I meridiani yin presenti nelle 
braccia trasportano il qi dal 
tronco alle dita. I meridiani 
yang, invece, lo portano dalle 
dita alia testa. 

1. Inspirando, porta il peso sul- 
la gamba destra e ruota il 
piede sinistro, mentre le dita 


del piede scivolano legger- 
mente verso l’estemo. Con- 
temporaneamente, alza il 
braccio sinistro, flettilo por- 
tando la mano all’altezza del 
viso, con il palmo rivolto al 
viso. Appoggia la mano de¬ 
stra sulla spalla sinistra. 

2. Espirando, massaggia ener- 
geticamente con la mano 
destra il braccio sinistro dal- 
la spalla alia punta della 
dita, senza stendere il brac¬ 
cio; intanto sposta legger- 
mente il peso corporeo sulla 
gamba sinistra. 

3. Ruota la mano sinistra portan- 
do il dorso davanti al viso e 


ripeti il massaggio dalla pun¬ 
ta delle dita alia spalla, inspi¬ 
rando. Ripeti per 8 volte. 

4. Ruota piano il corpo verso 
destra, portando il peso sul¬ 
la gamba sinistra. 

5. Ruota il piede destro legger- 
mente verso l’esterno e 
scambia la posizione delle 
braccia. La mano sinistra si 
posiziona sulla spalla destra 
e il braccio destro e legger- 
mente piegato, con il palmo 
della mano rivolto al viso. 
Ripeti il massaggio sul brac¬ 
cio destro per altre 8 volte. 

6. Espirando, toma nella posi¬ 
zione di partenza. 
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Praticando questo esercizio 
liberi i “sentieri di energia” 
che portano il qi agli organi 




PROSEGUI 
CON ILTRONCO 

Nel tronco scorrono diversi me- 
ridiani yin e yang, che portano 
l’energia verso l’alto e verso il 
basso. Per stimolarli si effettua 
un massaggio al lato destro e 


poi al lato sinistro del tronco, 
accompagnando il movimento 
di risalita del qi nei meridiani 
yin con l’inspirazione e il mo- 
vimento di discesa nei meridia¬ 
ni yang con l’espirazione. 

1. In posizione di partenza, in- 


spirando massaggia con la 
mano destra la meta sinistra 
del busto fino all’ascella, 
usando la parte estema della 
mano (dal lato del mignolo). 
Risalendo, il gomito e la 
spalla sono bassi. 

2. Espirando massaggia la 
zona daH’ascella alia coscia. 

3. Completa l’esercizio ese- 
guendo 8 massaggi per lato. 

TERMINA CON LE GAMBE 

Esegui a questo punto un mas¬ 
saggio lungo il corso dei meri¬ 
diani yin e yang del piede. 

1. Inspirando massaggia con i 
palmi delle mani il busto da 
sopra il pube all’area della 
clavicola. Continua su volto 
e fronte e termina “pettinan- 
do” con le dita i capelli 
all’indietro, fino alia som mi - 
ta della nuca. 

2. Espirando continua a “petti- 
nare”, proseguendo ai lati 
del collo, fino alle ascelle e 
al tronco. Continua sulle co- 
sce, e flettendo il tronco rag- 
giungi le gambe, massag- 
giandole ai lati esterni. 
Mantieni flesse le ginocchia. 
Continua fino alle caviglie, 
flettendo anche la testa. 

3. Inspirando, massaggia la 
parte interna delle gambe, 
risalendo per tomare lenta- 
mente in posizione eretta. 

4. Massaggia la zona inguinale 
e prosegui lungo il torso 
(punto 1). Ripeti 8 volte. 


La postura corretta 


APPESI A UN FILO DI SETA 

E fondamentale controllare sempre 
la postura di base, per non 
assumere atteggiamenti 
disarmonici e agevolare 
il passaggio dell’energia 
in punti difficili quali le 
articolazioni. Quando 
il corpo e allineato, la mente 
e predisposta alia quiete 
e I’energia e il sangue 
accelerano il loro flusso.Tutti 
gli organi funzionano meglio. 

La postura di base e rilassata 
e naturale; con la colonna 
composta, ma non irrigidita, 
il corpo come appeso a un filo 
di seta che da Baihui (GV20), 
alia sommita del cranio, arriva 
al cielo. Mingmen (GV4), I’apice 
dell’apofisi della seconda vertebra 
lombare deve essere spinto in fuori. 

Spalle e gomiti devono essere 
rilassati, le ascelle “vuote”. Le mani 
sono appoggiate appena sotto 
I’ombelico. Gli uomini terranno la 
destra sopra la sinistra, le donne la 
sinistra sopra la destra. II peso si 
scarica sulla zona centrale del piede. 
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Le ginnastiche della salute _ 

Esercizi di Qi Gong 


I PASSI DAESEGUIRE 

PER ARMONIZZARE YIN E YANG 



I disturbi, secondo la Medicina 
Tradizionale Cinese, sono do- 
vuti a carenze di Yin o di Yang; 
le ginnastiche mediche possono 
aiutare a ripristinare l’equili- 
brio, facendo aumentare uno 
dei due elementi (e quindi fa¬ 
cendo decrescere l’altro). 

PERACCRESCEREYIN 

L’obiettivo e portare l’energia 
yin al punto Dan Tian, dove Yin 
e molto presente. 

1. Inspirando, porta avanti la 
gamba sinistra tesa, appog- 
giando al suolo solo il tallo- 
ne. II peso resta sulla gamba 
destra, leggermente flessa. 

2. Ruota il palmo delle mani 
verso l’alto, portando la si¬ 


nistra appoggiata di taglio 
all’altezza della vita e la de¬ 
stra dietro la schiena, alia 
stessa altezza, con il pollice 
a contatto del dorso. 

3. Espirando appoggia a terra 
le dita del piede sinistro, fai 
un passo avanti per spostare 
il peso sul ginocchio sinistro 
leggermente piegato. Porta 
intanto le mani ai lati della 
vita, lentamente. 

4. Alza le braccia sopra la te¬ 
sta, come per reggere una 
sfera sopra la sommita della 
nuca. Portare la sfera in bas¬ 
so fino al punto Dan Tian. 

5. Ripeti lo stesso movimento 
con la gamba destra. Esegui 
almeno 8 ripetizioni. 


PER AUMENTARE YANG 

Si stimola la circolazione ener- 
getica lungo la colonna verte- 
brale e il meridiano della vesci- 
ca urinaria, due strutture in cui 
si concentra Tenergia yang. 

1. Dalla posizione di partenza, 
avanza appoggiando a terra 
il piede sinistro, alzando il 
destro fino alle spalle, con il 
palmo verso il basso. Il 
braccio sinistro si sposta in- 
dietro, palmo verso l’alto. 

2. Al passo successivo, fai il 
contrario, avanzando questa 
volta con il piede destro. 

3. Appoggia sempre a terra la 
punta del piede, seguita dal 
bordo esterno e dal tacco. 
Esegui 8 ripetizioni. 
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Ruotare cielo e terra 


RACCOGLIERE PERLE 
DAL FONDO DEL MARE 


S i tratta di un esercizio della 
forma detta “dei tendini e 
dei midolli”. 

1. Si parte dalla postura di base 
(vedi box a pag. 81). 

2. Con le mani davanti all’ad- 
dome e i palmi verso l’alto 
e il lato dorso a contatto con 
il tronco si inspira sollevan- 
do le mani e tenendo i palmi 
in alto, fino a portarli davan¬ 
ti al viso. I gomiti restano 
bassi e rilassati. 

3. Con una rotazione dei polsi, 
rivolgere in alto i palmi del- 
le mani, alzandoli come per 
sostenere il cielo. 

4. Senza irrigidire le gambe, si 
flette il tronco avanti, por- 


tando le mani verso il basso. 
Le braccia svolgono un mo- 
vimento circolare, chiuden- 
dosi davanti ai piedi, come 
per raccogliere una grande 
quantita di perle. 

5. Rivolgere nuovamente i pal¬ 
mi delle mani in alto, finen- 
do l’espirazione. 

6. Inspirando, riprendere il 
movimento precedente par- 
tendo dai piedi e risalendo, 
riportando il tronco in posi- 
zione eretta. 

7. Ripetere lentamente il tutto 
per 8 volte. Infine tomare in 
posizione eretta, inspirando e 
fermandosi con le mani ap- 
poggiate sotto aH’ombelico. 


TRE MOSSE 
CONTRO IL MAL 
DI STOMACO 

Questo esercizio aiuta 
in caso di disturbi 
digestivi e mal di stomaco. 

Si parte dalla posizione 
fondamentale; i palmi delle 
mani si guardano, a una 
distanza di circa 20 cm 
tra di loro, davanti al busto. 
Con entrambe le mani si 
disegna un’ellisse per 36 
volte in senso antiorario. 

E una sorta di ovale coricato, 
con il lato lungo formato 
dalle mani che si spostano 
da sinistra a destra e quello 
corto dall’alto in basso. 
Ruotare la forma ovale 
in senso antiorario. 

Ripetere lo stesso 
movimento in senso orario. 



«Chi conosce 
e si adegua alle 
leggi del mondo 
naturale, svolge 
una giusta attivita 
fisica, vive 
in modo regolare 
evitando gli eccessi 
e mantenendo 
sempre Varmonia 
tra corpo e spirito 
pud vivere sino 
a cento anni». 

Huang Di Neijing 
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Le ginnastiche della salute _ 

Figure che danno i L energia 


TAI CHI CHUAN, 

una lenta danza 


per il benessere 


E UN’ARTE MILLENARIA CHE MIGLIORA 
LA POSTURA, AFFINA L’ATTENZIONE 
E AUMENTA IL LIVELLO Dl ENERGIA. 

SPESSO SI ESEGUE DOPO __ 

UN RISCALDAMENTO PRELIMINARE 
CON GLI ESERCIZI Dl Ql GONG 





1 1 Tai Chi Chuan (si pronun- 
cia “thai” gi ciuen”) nasce 
probabilmente dopo il Qi 
Gong. «Puo esserci Qi Gong 
senza Tai Chi - si dice ma non 
puo esserci Tai Chi senza Qi 
Gong». L’etimologia della pa- 
rola ci riporta alle parole “mag- 
giore”, “supremo” (thai) ed 
estremita (ji), con il significato 
di “limite supremo” o “suprema 
polarita”. Spesso e descritto 
come ginnastica medica, arte 
del movimento, meditazione 
dinamica, arte marziale e addi- 
rittura yoga cinese... La verita 
e che il Tai Chi e molto versa¬ 
tile e puo essere definito in vari 


modi; il medico olistico John 
Ceng Tha chiamato “una danza 
lenta per la salute”, per via dei 
numerosi benefici che apporta. 

TANTI STILI DIVERSI 

I fondamenti della disciplina 
sono il lavoro sull’intenzione 
(yi), che muove l’energia (qi), 
la quale concentrandosi si tra- 
sforma in forza interna (jing). 
Per amplificare la forza interna 
si parte dalla presenza mentale 
e dall’intenzione, non dalla for¬ 
za fisica: questa interviene, 
semmai, come risultante. 

Le movenze del Tai Chi sono 
lente e coinvolgono in egual 


misura respirazione, postura, 
equilibrio e attivita muscolare. 
Gli esercizi sono costituiti 
dall’avvicendarsi di un vario 
numero di movimenti armonici, 
che, nell’insieme, compongono 
le cosiddette forme. 

Esistono diversi stili, in cui le 
forme variano per postura, in¬ 
tensity e durata. I principali 
sono cinque: Che, Yang, Wu 
(Hao), Sun. Chen e probabil¬ 
mente il piu antico, Yang il piu 
diffuso. Gli stili classici sono 
impegnativi e complessi, anche 
se piu efficaci dal punto di vista 
aerobico e muscolare; spesso 
vengono quindi semplificati. 
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Il mito delle origini 


LA LOTTATRA LA SERPE E LA GRU 

Questa disciplina affonda le radici nella millenaria 
filosofia taoista, che rivolge i suoi sforzi a preservare, 
governare e potenziare energia, vitalita e spirito. 

La sua invenzione e attribuita a Chang San Feng, un 
monaco vissuto in una data imprecisata, compresa 
tra il X e il XV secolo d.C., esperto conoscitore delle 
arti marziali e del Tao. Si racconta che I’intuizione da 
cui nacque il Tai Chi venne dall’osservazione di un 
combattimento tra un serpente e una gru, simile 
a una danza ma pieno di vigore, che gli ispiro 
i movimenti della ginnastica. 



MIGLIORA FLESSIBILITA ED EQUILIBRIO 


Q uesta disciplina, nata nel- 
le profondita segrete della 
Cina, e oggi diffusa amata an- 
che in Occidente, complici i 
benefici che si possono ottene- 
re dalla sua pratica, ormai con- 
fermati da diversi studi scienti- 
fici. Il Tai Chi, infatti, trova 
applicazioni in ambito ortope- 
dico, cardiopolmonare, neuro- 
logico e in medicina preventi- 
va. La pratica regolare sviluppa 
il senso dell’equilibrio, interve- 
nendo sulla funzione fisica e 
cognitiva e agendo sul sistema 
propriocettivo della caviglia - 


un effetto che, da studi clinici, 
e stato osservato anche nei sog- 
getti anziani, colpiti da neuro- 
patia, diabete mellito e Parkin¬ 
son. 

Il Tai Chi migliora anche la ri- 
sposta muscolare degli arti in- 
feriori, alleviando cefalea e mal 
di schiena. Anche ansia e stress 
sono ridotti e sistema nervoso 
simpatico e parasimpatico mi- 
gliorano la loro sincronia. Il Tai 
Chi puo essere praticato anche 
da chi ha subito un infarto del 
miocardio o e stato sottoposto 
a bypass coronarico. 


E ANCHE UNO STILE 
DI COMBATTIMENTO 

II Tai Chi puo diventare anche un’arte marziale, ma solo 
i piu promettenti vi hanno accesso. La tradizione vuole 
infatti che i grandi maestri divulgassero questa 
disciplina come ginnastica medica solo per poter 
individuare le persone piu idonee a cui tramandare, 
in gran segreto, la versione marziale. 


Si puo iniziare a ogni eta - E 

adatto ai bambini, perche inse- 
gna a dosare la forza, accresce 
la sicurezza, favorisce concen- 
trazione, attenzione e una po- 
stura corretta. Fa bene agli 
adulti, sportivi e sedentari; si 
puo iniziare anche in terza eta, 
per rinforzare gli arti inferiori a 
basso impatto cardiaco e favo- 
rire memoria e attenzione; e 
indicato per rinnovare le ener- 
gie quando si e debilitati. 
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Le ginnastiche della salute 




MEDITAZIONE IN MOVIMENTO 


F igure sinuose, movimenti 
concatenati, eseguiti fluida- 
mente a rallentatore: ecco il Tai 
Chi. Pud sembrare una sempli- 
ce ginnastica o addirittura una 
danza, ma la sua essenza e vi- 
gorosa e profondamente legata 
alia filosofia taoista e al pensie- 
ro medico cinese. 

Praticando il Tai Chi Chuan, 
infatti, si arriva a dimenticare 
la propria dimensione indivi- 
duale, per immergersi nel Tut- 
to; si vivificano le sensazioni 
interiori, integrando mente, 
corpo ed energia. 


Durante la pratica, lo stato d’a- 
nimo e le risonanze interne a 
ogni movimento sono impor¬ 
tant quanto i movimenti stessi. 
Poiche il qi ha radice nei piedi, 
si espande verso le gambe, e 
controllato dal bacino e fluisce 
nelle dita delle mani, tutto, dai 
piedi, alle mani, alle gambe, si 
deve muovere come un’unita. 
Dedicarsi al Tai Chi significa 
accordare i propri movimenti a 
quelli delTavversario, essere 
tutt’uno con lui e trasformare 
T energia che questi porta; svi- 
luppare una forza intelligente e 


capire T energia insita nel mo¬ 
vimento, acuire la sensibilita 
che deve essere in grado di av- 
vertire anche il minimo cam- 
biamento, dissimulando all’al- 
tro la propria intenzione... 

I PRINCIPI DI BASE 

I fondamenti della disciplina 
del Tai Chi accomunano tutte le 
scuole. Ecco i principali. 

Yin e Yang - Per mantenerli in 
equilibrio bisogna alternare 
pienezza e voto, peso e legge- 
rezza, rilassamento e forza. 


Le cinque membra 


SU CUI SI FONDA LA DISCIPLINA 

II Tai Chi e composto da diversi parti: il Nei Gong, che si occupa della struttura 
energetica del corpo, attraverso meditazione, respirazione ed esercizi di ginnastica 
medica; la ripetizione di singoli movimenti fondamentali; il Tao Lu, la concatenazione 
di elementi in forme prestabilite, anche con spada, sciabola, bastone e lancia; Tui 
Shou, tecniche di assorbimento e pressione; Yong Fa, applicazioni marziali, volte 
all’autodifesa e al combattimento. 
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TENDERSI 
ALCIELO, 
RILASSARSI 
VERSO 
LA TERRA 


Wu xing, i 5 movimenti e Wu 
qi bu, i 5 passi - Sono: avan- 
zare (corrisponde al Metallo e 
ai concetti di durezza, forza di 
aggregazione e di penetrazio- 
ne), ritirarsi (corrisponde al 
Legno e alia forza espansiva, 
alia flessibilita e all’allunga- 
mento), spostarsi a sinistra e 
a destra (elemento Acqua ed 
elemento Fuoco, entrambi tra- 
volgenti, improvvisi e mutevo- 
li), equilibrio centrale (corri¬ 
sponde alia Terra e alia 
stabilita della roccia; dovrebbe 
essere sempre presente). 

Ba men, gli 8 cancelli - Le 

mosse fondamentali del Tai Chi 
sono: parare espandendo la 
forza (peng); parare ruotando, 
assorbendo la forza e facendola 
deviare (lu); premere, impe- 
dendo l’azione delTavversario 
(ji); respingere, restituendo in 
modo elastico la forza dell’av- 
versario (an); tirare verso il 
basso (cai); dividere, scompo- 
nendo la forza unitaria delTav¬ 
versario (lie). 

Infine, sono importanti l’uso 
del gomito (zhou) e l’uso della 
spalla o del tronco (kao). 



U nacorrettaposturae essenziale, perche solo conunbuon 
allineamento osseo e articolare si pud trasmettere con 
efficacia la forza dal suolo alle estremita del corpo. 
La postura corretta prevede T allineamento verso il cielo 
(Yang) e il rilassamento verso la terra (Yin). 

Inizialmente Timpegno del praticante dovrebbe essere rivol- 
to alia conquista di una buona struttura fisica e dei corretti 
movimenti; quando questa viene automatizzata, Tattenzione 
si sposta alia struttura energetica interna. L’importante e non 
forzare i movimenti per effettuarli prima di essere pronti. 
Meglio procedere poco per volta, con lievi correzioni, insi- 
stendo invece sulTessere “morbidi”, fluidi e consapevoli. 

LA POSIZIONE DI PARTENZA E I PRIMI MOVIMENTI 

1. In piedi, piante paralleli alle anche, ginocchia rilassate, 
leggermente flesse, sulla linea dei piedi, ne troppo in den- 
tro, ne troppo in fuori. Bacino leggermente retroverso, 
colonna distesa, allineata. Testa sospesa con la nuca diste- 
sa verso il cielo, mento leggermente abbassato verso la 
gola. Spalle e braccia rilassate, piante ben radicate che 
sostengono il peso nella parte centrale. Respiro naturale. 

2. Restando in postura, 
fletti le ginocchia ed 
estendile lentamente. 

3. Con le ginocchia leg¬ 
germente piegate, tra- 
sferisci il peso da un 
lato all’altro, senza 
bloccare il flusso di 
energia ne perdere 
il bilanciamento. 


Il principio e dimenticare se stessi 
e seguire le forze cosmiche per 
trasformarle in energia interiore 
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Le ginnastiche della salute _ 

Esercizi di Tai Chi 


IMPARAADASSORBIRE 
LA FORZA DELLARIA E DEL SUOLO 



E cco un ottimo esercizio per 
rigenerare le forze, quando 
si e stanchi o in vista di una 
giomata impegnativa. 

1. In posizione di base, imma- 
gina di assorbire l’energia 
della terra, attraverso le 
mani e i piedi. 

2, Inspira, sollevando lenta- 
mente le braccia verso l’e- 
sterno, con i palmi verso il 
suolo, portando le mani 
all’altezza delle spalle. 

3. Ruota i palmi al cielo, con- 
tinua a inspirare e piega leg- 
germente i gomiti per por- 
tarli sopra la testa. 
Immagina di tenere una sfe- 
ra di energia Yin e Yang. 

4. Puoi suddividere il movi- 
mento in piu atti respiratori. 
Non forzare il respiro ne 
l’apertura del torace. 

5. Espirando scendi con la sfe- 
ra davanti al corpo portan- 
dola al ventre sotto all’om- 
belico. Percepisci la calma e 
l’energia che ti raggiungo- 
no, ripetendo l’esercizio. 


ALZARE E ABBASSARE 

UNASFERA DI LUCE 

1. Assumi la posizione Wuji o 
posizione naturale: piedi 
paralleli, alia stessa larghez- 
za delle spalle; braccia rilas- 
sate lungo i fianchi, gomiti 
leggermente ruotati in avan- 
ti (posizione delle braccia 
leggermente “rotonda”). 
Gambe rilassate, ginocchia 
poco flesse. Nuca “sospesa” 
verso l’alto, mento legger¬ 
mente abbassato. Petto rien- 
trato e “vuoto”. Addome 
disteso, rilassato, spinto 
contro la zona lombare. 

2. Inspira, allargando i gomiti 
e sollevando le mani davan¬ 
ti al corpo con i palmi verso 
il cielo. Immagina di solle- 
vare una sfera di energia, 



portandola lentamente 
all’altezza del petto. Inspira 
in modo naturale, prendendo 
poca aria e facendo gonfiare 
poco 1’addome. 

3. Gira i palmi verso il terreno 
e accompagna la sfera di 
energia verso il basso, espi¬ 
rando e ascoltando il respi¬ 
ro. Emetti poco piu aria di 
quanta ne hai inspirata, ma 
senza forzarti. 

4. Ascolta il calore che nasce 
dal tuo ventre, generato da 
questo tipo di respirazione. 


Inspira poco , 
espira molto, 
ma senza 
alcuno sforzo 
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ESEGUI DOLCI OSCILLAZIONI 
SUITRE PI AN I CORPOREI 


tv 


I movimenti di oscillazione sfruttano l’inerzia del- 
le braccia e il loro peso. Si iniziano dolcemente 
e senza forzare; poi la loro ampiezza aumenta pro- 
gressivamente, fino a raggiungere la massima 
apertura (ma non la massima velocita: il ritmo non 


deve essere ne lento ne veloce). Non inclinare il 
busto, ma cerca sempre di ruotare attomo al tuo 
asse centrale. Controlla sempre i tuoi movimenti: 
non forzare le ginocchia e non eseguire mosse 
troppo accentuate, violente e repentine. 




PIANO SAGITTALE (AVANTI E INDIETRO) 

Con il piede sinistro avanti, oscillare le braccia natural- 
mente, in avanti, spostando il peso da una gamba all’al- 
tra, accompagnando le braccia. Ripeti con l’altro piede. 


PIANO FRONTALE (SINISTRA E DESTRA) 

In piedi, con i piedi paralleli, fai oscillare le braccia 
verso l’estemo e l’intemo, estendendo e flettendo leg- 
germente le gambe al ritmo del movimento. 


PIANO TRASVERSALE (ATTORNO AL CORPO) 

In piedi, piedi paralleli, ruota il corpo delicatamente, a 
partire dalle anche e dalla vita, avvolgendo le braccia 
attomo al tronco con un movimento morbido e fluido, 
senza bloccare i gomiti, ma lasciandoli flettere dolce¬ 
mente in seguito alia gentile rotazione. 


Armonia nei movimenti 


PASSI LEGGERI, COME FATTI DI VENTO 

I movimenti devono essere morbidi e controllati. Quando muovi 
un piede, non strascicarlo, ma immagina di avere un cuscinetto 
di aria sotto i piedi. Appoggialo in modo naturale, con il tallone 
che anticipa di poco I’appoggio totale, quando si avanza, 
appoggiando prima I’avampiede quando si indietreggia. 
L’apertura del piede varia tra i 30° e i 60°, non di piu. 
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Le ginnastiche della salute 


Esercizi di Tai Chi 

LAN QUE WEI, 
ACCHIAPPARE 
LA CODA 
DEL PAVONE 


E cco una delle figure pm 
note, da memorizzare. 

1. Partendo dalla posizione del 
suonatore di liuto (vedi box 
pag. 91), gamba sinistra 
avanti in posizione Zhong 
Ding Shi (vedi box in questa 
pagina). Palmo sinistro ver¬ 
so il petto, mano destra a 
fianco, palmo al pavimento. 
Spostare diagonalmente a 
sinistra e in alto la destra. 

2. Ruotare i polsi, portando la 
sinistra col palmo in basso e 
la destra col palmo in alto. 

3. Riportare braccia e mani in 
basso a destra e assecondan- 
do il movimento con una 
flessione della gamba destra. 
Schiena dritta. 

4. Mano sinistra ferma poco 
sopra rombelico, palmo 
volto al terreno, polso per- 
pendicolare al busto; la de¬ 
stra esegue un movimento 
all’indietro, seguita dal bu¬ 
sto e dalla testa, e arriva 
all’altezza della spalla, con 
il palmo al viso. 

5. Ruotare il busto frontalmen- 
te; la mano sinistra sale ver¬ 
so il collo e incrocia la de¬ 
stra. Palmo sinistro al viso, 
destro all’estemo. Peso sul- 
la destra e poi in avanti. 



6. Il palmo destro ruota verso 
il pavimento; gli avambrac- 
ci si abbassano; le braccia si 
spostano parallele davanti al 
corpo (altezza spalle). 

7. Spostare il peso sulla gamba 
destra e ruotare busto e brac¬ 
cia un poco a destra. 

8. Le mani premono verso il 


basso, fino all’ombelico. 

9. Ruotare bacino e braccia in 
posizione frontale, sollevare 
gli avambracci, mani al pet¬ 
to, palmi all’esterno. Spo¬ 
stare il peso in avanti; le 
mani si alzano all’altezza 
del naso. Spingere in avanti 
con entrambe le mani. 


Le basi da imparare 

ZHONG DING SHI, 

POSIZIONE DI PARTENZA 

Dalla posizione naturale (Wuji, vedi pag. 88), un 
passo in avanti, piedi alia medesima larghezza. II 
piede avanti ha il bordo esterno dritto, quello dietro 
e ruotato all’esterno (30°-45)°. II peso oscilla: 60% 
sulla gamba posteriore, 40% su quella anteriore e 
viceversa. Gambe leggermente piegate. Ginocchio 
della gamba arretrata in linea con il piede. 
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UNA CAMMINATA 
PER RIGENERARTI 


I passi nel Tai Chi Chuan posso- 
no essere lineari, diagonali, 
laterali, circolari o incrociati, ma 
in tutti domina l’elemento del 
controllo deH’equilibrio. 
Rispetto alia camminata comu- 
ne, il peso non si sposta mai in- 
sieme agli arti inferiori, quindi 
questo passo richiede una mag- 
giore attenzione e consapevo- 
lezza. Prima si abbassa il bari- 
centro, si sposta il peso da un 
piede all’altro e solo quando 
questo e stabile si avanza o si 



retrocede con l’arto libero. La 
gamba che sostiene il peso e 
chiamata “piena”, quella libera 
e detta “vuota”. Bisogna sempre 
distinguere il pieno dal vuoto, 
per non bloccare il flusso del 
movimento e la sua energia: 
questo ci farebbe perdere il con¬ 
trollo sull’awersario. 

La camminata rafforza i musco- 
li e migliora l’attivita dei recet- 
tori delPequilibrio, potenzia la 
concentrazione e rinnova la fre- 
schezza mentale. 

IL PASSO LINEARE 
IN AVANTI 

1. Dalla posizione Zhong Ding 
Shi (vedi box pagina prece- 
dente), avanza lentamente 
con il piede sinistro. 

2. Ruota il corpo leggermente 
verso sinistra facendo pemo 
sul tallone sinistro e spo- 
stando delicatamente tutto il 
peso su questo piede. 

3. Avvicina il piede destro 
avanzando con le gambe 
leggermente piegate e supe- 
ra il piede sinistro, poggian- 
do sul destro piu avanti, su 
una linea immaginaria pa¬ 
rallel a quella disegnata 
dall’asse del piede sinistro. 



PIPA CHI, 
SUONATORE 
Dl LIUTO 

Dalla posizione 
Zhong Ding, 
mentre avanzi 
apri le braccia 
a 45°, con 
un movimento 
avvolgente, 
posizionandole 
morbidamente 
davanti al busto, 
con le mani al 
petto e i gomiti 
un po’ piu in basso 
delle spalle. 

Rilasciale 
lentamente lungo 
i fianchi, tornando 
alia posizione Wuji. 
(vedi pagina 88). 
Ripeti specularmente 
il movimento 
sull’altro lato 


4. Assumi la posizione Zhong 
Ding Shi e ripeti la cammi¬ 
nata piu volte. 


Non conta la velocita, ma sono importanti 
la aualita e la consatievolezza del movimento 
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CINESE 

DA SVARIATI MILLENNI LA MEDICINATRADIZIONALE CINESE SPERIMENTA 
GLI EFFETTI BENEFICI Dl TUTTE LE SOSTANZE CHE LA NATURAOFFRE: 

IN PARTICOLARE PIANTE, RADICI E FUNGHI, CHE SI RIVELANO PREZIOSI 
PER SANARE LE DISARMONIE ENERGETICHE E GLI SQUILIBRI CHE CAUSANO 
DISAGI E MALATTIE. LAZIONE TERAPEUTICA Dl MOLTI RIMEDI E STATA 
COMPROVATAANCHE DALLA SCIENZA OCCIDENTALE 











Erboristeria cinese _ 

L’energia delle erbe medicinali 


ft 



UN TESORO MILLENARIO 

a nostra disposizione 

LE PIANTE AIUTANO ACONTRASTARE MOLTI DISTURBI COMUNI GRAZIE 
AL LORO SAPORE E ALLA CAPACITA Dl GENERARE CALORE O FREDDEZZA 


erboristeria in Cina e 
ancora oggi uno dei 
metodi pm comuni 
per trattare i disturbi 
piu diversi. A differenza della 
nostra moderna fitoterapia, 
questa antichissima disciplina 
non si basa sull’individuazione 
di principi attivi, ma sfrutta l’e- 


nergia mobilitata da ogni pian- 
ta e il suo modo caratteristico 
di interagire con il nostro orga- 
nismo. La somministrazione 
puo avvenire attraverso appli- 
cazione esterna di unguenti, 
lozioni, bagni e impacchi, op- 
pure per via interna, attraverso 
decotti, infusi e tisane o pillole 


e altri preparati da ingerire. 

In genere vengono prescritti 
rimedi composti da diverse 
erbe, che si potenziano e si 
completano a vicenda, mini- 
mizzando anche gli effetti col- 
laterali. L’antica erboristeria, 
come tutta la medicina cinese, 
sfrutta le proprieta energetiche 
delle piante, ognuna caratteriz- 
zata da sapore, temperatura do- 
minanti, meridiani e organi in- 
fluenzati. A ogni erba viene 
attribuito innanzitutto il potere 
di condizionare la temperatura 
del corpo. L’effetto puo essere: 

• caldo (pepe e peperoncino); 

• tiepido (zenzero); 

• neutro (funghi); 

• fresco (menta piperita); 

• freddo (citronella). 


LASAPIENZA DEGLI ANTICHI TESTI 

L’erboristeria cinese e una delle piu antiche arti 
mediche conosciute. II “Libro delle odi della dinastia 
degli Zhou” occidentali (XI sec. - 771 a.C.) contiene la 
descrizione di molti rimedi naturali conosciuti 
all’epoca, e la piu antica opera di erboristeria esistente 
e intitolata “Erboristeria del Divino Agricoltore”, e 
risale a epoca Qin Han (221-220 a.C.), con 365 rimedi 
naturali tuttora usati in clinica medica. 
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ILSAPORE INDICA LE PROPRIETA 


LE MISCELE MEDICALI 

I rimedi suggeriti in genere 
contengono dai 4 ai 10 ingredienti, 
stabiliti valutando il flusso del qi 
e le disarmonie in atto. 

• Pianta imperiale: e il rimedio attivo 
sul disturbo principale o sull’origine 
del malessere. 

• Pianta ministeriale: affianca la 
pianta principale, potenziando o armonizzandone 
gli effetti benefici. 

• Pianta assistente: serve per mitigare I’intensita 
delle piante dagli effetti troppo forti. 

• Pianta messaggera: armonizza i vari principi attivi 
e li trasporta nei distretti del corpo da trattare. 



L e erbe officinali sono classi- 
ficate secondo il sapore do- 
minante, che ha effetti diversi. 
Dolci: nutrienti e tonificanti, 
umidificano, armonizzano, raf- 
forzano e redistribuiscono il qi. 
Piccanti: tonificano qi e san- 
gue, spingendoli in alto e all’e- 
stemo. Sono diaforetiche. 
Salate: riducono gli edemi e 
sono rinfrescanti; hanno un ef- 
fetto lassativo e decongestio- 
nante, che ammorbidisce i tes- 
suti e la pelle. 

Acide: sono astringenti, utili 
per contrastare emorragie, su- 
dore abbondante e diarrea; pre- 
servano i succhi e dirigono le 
energie verso l’intemo. 
Amare: dirigono le energie ver¬ 
so il basso ed espellono gli ec- 
cessi; trattano tosse e stitichez- 
za, rinffescano e sostengono la 
trasformazione dei cibi. 


L e piante sono anche legate ai 
cinque elementi e alle cin¬ 
que stagioni. All’inverno e 
all’elemento Acqua sono con- 
nesse le erbe salate, come le 
alghe e il Jin Quian Cao (Lysi- 


L’AZIONE SUI MERIDIANI 

Ogni erba, poi, e connessa a un 
meridiano o un organo, sui qua- 
li ha un effetto specifico. 
Possiamo scegliere le diverse 
piante per attenuare i disequili- 


machia vulgaris), attive su 
Reni, Vescica, ossa, orecchie e 
capelli; al Legno e alia Prima- 
vera appartengono il sapore 
acido ed erbe come il carcade, 
il limone e il ribes, efficaci su 


bri energetici legati a un canale 
in particolare oppure per miti¬ 
gare e completare 1’ effetto spe¬ 
cifico di altre erbe e sapori su 
quel meridiano e sul relativo 
organo del corpo. 


ELEMENTI 

Fegato, cistifellea, tendini e oc- 
chi. L’estate e legata al Fuoco, 
al sapore amaro e a erbe come 
l’aloe, il tarassaco, l’arancio 
amaro, la genziana e la camo- 
milla, attive su Cuore, Piccolo 
Intestino, vasi sanguigni e lin¬ 
gua; la cosiddetta quinta sta- 
gione (tarda estate) appartiene 
alia Terra e al dolce, ed e con¬ 
nessa a Milza e Stomaco, bocca 
e muscoli; le sue erbe sono an¬ 
gelica, liquirizia, finocchio dol¬ 
ce, noce e astragalo. L’autunno 
e legato al Metallo e a Polmoni, 
Grosso Intestino, naso e pelle, 
trattati da erbe piccanti come 
magnolia, cartamo, fieno greco, 
salvia, senape e zenzero. 



PIANTE LEGATE Al CINQUE 
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ErEoristeria cinese _ 

L’utilizzo pratico 

LETISANE PIU EFFICACI 
CONTRO I DISTURBI 



I nfusi, decotti e tisane sono tra 
i rimedi ancora oggi piu dif- 
fusi nella MTC e in Cina le 
piante medicali vengono ven- 
dute comunemente nelle farma- 
cie officinali. II fatto stesso di 
ritagliarsi un po’ di tempo per 
preparare la tisana, rispettando 
tutti i passaggi, predispone lo 
stato d’animo piu favorevole 
alia remissione del disturbo. 
Puoi trovare gli ingredienti in 
erboristeria o nei negozi di me- 
dicina cinese. Si inizia sempre 
con la dose di erbe minore che 
va aumentata gradualmente per 
potenziare gli effetti. 


LA RICETTA DI BASE 

I rimedi indicati si preparano 
versando le erbe in un litro e 
mezzo d’acqua fredda. 

Quando inizia a bollire si ab- 
bassa il fuoco e si lascia sob- 
bollire ancora per 15 minuti. 

Si aggiunge circa un bicchiere 
di acqua a temperatura ambien- 
te. Si filtra la tisana e si conser- 
va in frigo per massimo 3 gior- 
ni. Prima di berne una tazza 
(circa 250 ml), va portata a 
temperatura ambiente. 

Sorbire 2 volte al giomo, dopo 
i pasti, sorseggiando lentamen- 
te. Non dolcificare. 


PER RAFFORZARE 
IL POLMONE 

Utile in caso di bronchiti, tossi, 
raucedini. Ha un effetto leniti- 
vo sulle mucose interne, e an- 
tispasmodica e mucolitica. Fai 
cuocere per 15 minuti dal bol- 
lore in acqua 9 g di Zhe Bei Mu 
(Fritillaria zhejiang), 9 g di Zhu 
Ru (strisce di bambu), 15 g di 
Fu ling (Trametes), 9 
g di Gan Cao (ra- 
dice di liquirizia 
degli Urali). La¬ 
scia in infusione 
per 8 minuti, 



Le ricette da provare 


filtra e bevi. Le ricette sono trat- 
te da Li Wu, “L’orologio degli 
organi”, Macro 2016. 

PER LENIRELAGOLA 
INFIAMMATA 

Procurati una miscela formata 
da 12 g di Mai Dong (radice di 
Ophiopogonjaponicus), 15 gdi 
Jin Yin Hua (fiori di caprifo- 
glio), 9 g di She Gan (rizoma di 
Belamcanda chinensis), versala 
in acqua fredda, porta a bollore 
e cuoci 15 minuti. Copri, atten- 
di 8 minuti e filtra. 

IN CASO DI PAURE 
E ANGOSCIA 

Fatti preparare una miscela for¬ 
mata da 30 g di Dang Shen (Ca- 
donopsis pilosula), 9 g di Gui 
Zhi (cannella), 12 g di He Huan 
Pi (acacia di Costantinopoli). 
Fai cuocere per 15 minuti dal 
bollore in un litro e mezzo d’ac- 



LA BEVANDA DA SORSEGGIARE 
NEI PERIODI PIU IMPEGNATIVI 


Ecco una tisana dall’azione 
ricostituente, calmante e 
rilassante, ideale nei periodi 
piu impegnativi. Fatti 
preparare in erboristeria 
una miscela di 6-12 g 
di Mai Dong (radice di 
Ophiopogon japonicus), 

3-9 g di Hong Hua (fiori di 
cartamo), 1-5-6 g di Wu Wei 
Zi (frutti di schisandra), 

4,5-9 gdiJu Hua 
(infiorescenze di 
crisantemo). Questa tisana 
agisce sulle disarmonie del 
Piccolo Intestino, che 


spesso si manifestano sotto 
forma di stati ansiosi, bisogno frequente di urinare, rigidita 
del collo e delle spalle. E efficace in particolare quando 
I’agitazione coglie di notte, tra PI e le 3, quando I’organo 
attraversa la fase di minore attivita. 



qua fredda; spegni il fuoco, at- 
tendi 8 minuti e filtra. 

DAPRENDEREDOPO 
UN PASTO PESANTE 

Procurati una miscela prepara- 
ta con 15 g di Da Huang (rabar- 
baro cinese), 3 g di Fan Xie Ye 
(foglie di senna), 12 g di Mai 
dong (radice di Ophiopogon 
Jjaponicus), 15 g di Shan Zha 
(bacche di biancospino), versa¬ 
la in un litro e mezzo d’acqua 

v.-/ 


ta chinensis).Versa in un litro e 
mezzo d’acqua fredda, cuoci 15 
minuti dal bollore, lascia raf- 
freddare per 8 minuti, poi filtra. 

PER RISVEGLIARE 
LA PASSIONE FEMMINILE 

Questa tisana stimola il Mastro 
del Cuore e il Triplice Riscal- 
datore. Versa in un litro e mez¬ 
zo d’acqua 3-9 g di Yan Hu Suo 
(Corydalis yanhusuo), 9-15 g di 
Sha Yuan Zi (semi di astragalo), 
1,5-6 g di Wu Wei Zi (frutti di 
Schisandra chinensis), 6-9 g di 
Dan Zhu Ye (foglie di Lopha- 
therum gracile), 4,5-9 g di 
Dang Gui (radice di Angelica 
chinensis). Cuoci 15 minuti dal 
bollore, lascia raffreddare per 8 
minuti poi filtra. 


fredda e cuocila per 15 minuti 
dal bollore; copri e attendi 8 
minuti prima di filtrare. Sorseg- 
gia dopo un pasto pesante. 


DAASSUMERE I GIORNI 
PRIMA DEL CICLO 

Per equilibrare il qi del meri- 
diano del Fegato, organo con- 
nesso ai disturbi mestruali, ser- 
vono 4,5-9 g di Dang Gui 
(Angelica chinesis), 9-15 g di 
Yan Hu Suo (Corydalis yanhu¬ 
suo), 9-15 g di Trametes, 1,5-9 
g di Gan Cao (liquirizia degli 
Si Zi (Cuscu- 


97 







Erboristeria cinese _ 

L’utilizzo pratico 



LE RADICI 
DELLA SALUTE 


gingerolo, lo zenzero e anche 
un buon antinfiammatorio per i 
dolori di muscoli e articolazio- 
ni; e utilissimo contro i crampi 
mestruali e il mal di testa. 

La radice, poi, ha anche un’a- 
zione digestiva e sgonfiante, 
aumenta saliva, bile e succhi 
gastrici, favorendo la peristalsi 
intestinale e attutendo i crampi. 
E indicato sotto forma di decot- 
to (specie se abbinato al finoc- 
chietto), ideale dopo pasti im- 
pegnativi per lo stomaco. 


L a Medicina Tradizionale Ci¬ 
nese fa largo uso di radici; 
le piu amate per la loro efficacia 
sono zenzero e ginseng, che or- 
mai e facile trovare in erbori¬ 
steria e anche al supermercato. 

ZENZERO, IL PICCANTE 
CHE SPEGNE I DOLORI 

Lo zenzero (Zingiber officina¬ 
le) e amato in MTC per il sapo- 
re piccante e l’azione riscaldan- 
te, che sostiene la digestione, 

Le radici 
simboleggiano 
il nutrimento 
nascosto 
in profondita, 
la stabilita 
e la capacita 
di rinascere 
grazie alle proprie 
risorse interiori 


purifica i polmoni e ha un effet- 
to disintossicante su reni e in- 
testino. Oggi si sa che lo zen¬ 
zero contiene principi attivi 
dall’azione antivirale, in parti- 
colare gingeroli e shogaoli, uti- 
li contro rafffeddamenti, bron- 
chiti e mal di gola. 

Assunto quotidianamente (an¬ 
che 2 volte al giomo) sotto for¬ 
ma di decotto, allevia il senso 
di oppressione al petto e seda la 
tosse. Grazie alia presenza di 


UN DECOTTO 
PER NON PRENDERE 
IL RAFFREDDORE 

Per preparare il decotto si de- 
cortica mezza radice di zenzero 
e la si taglia a pezzetti. Si versa 
in 500 ml di acqua, si porta a 
ebollizione e si lascia cuocere 
per circa 10 minuti, poi si lascia 
intiepidire. Si aggiungono il 
succo e la scorza di un limone 
bio e un ciuffetto di menta. Si 
sorseggia durante tutto il gior- 
no: e un blando antivirale. 

L’OLEOLITO ANALGESICO 

L’oleolito di zenzero sulla pelle 
ha un’azione rubefacente, rilas- 
sante e leggermente anestetica. 
Si puo massaggiare sulle aree 
colpite da ritenzione idrica e 
cellulite, ma anche sulle zone 
doloranti (per esempio spalle, 
ginocchia, schiena...). 

Puoi acquistarlo gia pronto o 
prepararlo tritando una radice 
decorticata di zenzero e immer- 
gendola per 10 giomi in un ba- 
rattolo di olio vegetale, in un 
luogo fresco e buio, poi filtran- 
do. Massaggiane un cucchiaio 
sulla pelle, dopo la doccia. 
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GINSENG: RIZOMAINTELLIGENTE, 
AGISCE DOVE SERVE 


I I suo nome in cinese significa 
letteralmente “radice a forma 


Le altre erbe utili 



di uomo”, perche il rizoma ne 
ha le fattezze. Le virtu del Pa- 
nax ginseng - questo e il suo 
nome scientifico - sono note 
alle popolazioni orientali da al- 
meno 5.000 anni per il loro ef- 
fetto energizzante, utile ad at- 
tenuare gli squilibri del qi e i 
cali energetici. 

Il ginseng fortifica i cinque or- 
gani vitali, ossia Fegato, Cuore, 
Milza, Polmoni e Reni e armo- 
nizza lo Ying e lo Yang, tonifi- 
cando il corpo e la mente. 

Ma non e un semplice eccitan- 
te: a differenza di molte piante, 
come la cola e il caffe, agisce 
sul disequilibrio, energizzando 
o calmando laddove serve. 

In particolare, la radice e utile 
per stemperare ansie e paure 
che attutiscono la vitalita dello 
shen (la coscienza), ma anche 
per acuire l’attenzione e per 
rafforzare un corpo indebolito. 
Si assume sotto forma di estrat- 
to secco (200 mg al giomo) o 
di tisana (4 fettine di radice 
lasciate in infusione 
in 500 ml di acqua 
bollente per 7 mi- 
nuti): sorseggiare 
2 tazze al di. 


I RIMEDI PIU USATI 


II Dang Gui, in botanica Angelica sinensis, e usato 
contra i disturbi femminili e per migliorare la 
circolazione linfatica. E anche un analgesico. 

Lo Huang Lian (Rhizoma coptidis) e di natura 
fredda e amara, che agisce sul cuore e pone 
rimedio alle condizioni di eccessivo “calore”, 
come palpitazioni, insonnia, vampate. 

II Bai shao yao e invece acido e utilizzato 
per prevenire i disturbi del fegato. 

II Pu-erh e un te che si utilizza per favorire 
la digestione, abbassare il colesterolo, migliorare 
I’umore e rigenerarsi dopo un eccesso di alcol. 
Riso e avena sono classificati come sapori dolci, 
usati per rinforzare lo stomaco e la milza. 

Note alia MTC da almeno due millenni, 
oggi si sa che contengono tantissime 
vitamine A, C ed E e sono 
un concentrato 
di antiossidanti. 


Le erbe non vanno prese alia leggera perche alcune sono 
velenose. «Il Divino Agricoltore assaggio centinaia di piante, 
incontrandone 70 nocive al giomo», avverte la tradizione 
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Erboristeria cinese 


Micoterapia 

FUNGHI MEDICINALI, 

potenti alleati antiage 

SONO UNO DEI RIMEDI PIU UTILIZZATI IN CINA PER STIMOLARE LE DIFESE 
DELL’ORGANISMO E PROTEGGERSI TUTTO L’ANNO DAI FATTORI PATOGENI 



O ltre a essere il cibo- 
medicina per ec- 
cellenza, i funghi 
medicali sono an- 
che tra i piu comuni rimedi pre- 
scritti dalla MTC, che li usa da 
millenni, per ripristinare l’equi- 


librio organico alterato che e 
all’origine di tutte le malattie e 
donare benessere e longevita. A 
seconda della specie, infatti, i 
diversi funghi avrebbero il po- 
tere di tonificare il qi e riequi- 
librare lo Yin o lo Yang. Si uti- 


lizzano per la pulizia di Fegato 
e Reni e per questo la dietetica 
cinese ne fa largo uso. 
Scopriamo quali sono i princi¬ 
pal!, che si possono trovare 
nelle migliori erboristerie, es- 
siccati o come estratto. 


Contengono tante sostanze utili 

MISTERIOSI FARMACI NATURALI 

I funghi sono esseri viventi assai misteriosi, diversi sia dagli animali 
che dai vegetali. Come le piante hanno radici, ma non sono dotati 
ne di foglie, ne di clorofilla. Molti sono prelibati, altri velenosi 
o allucinogeni; e alcuni sono potenti medicinali. 

Da un fungo, il Penicillium notatum, si isolo la penicillina 
e nacque il primo antibiotico, che permise di ridurre 
significativamente la mortalita causata dalle infezioni 
batteriche, fino ad allora molto elevata. 
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CORDYCEPS 
UN RIMEDIO 

I n Oriente questo fungo un 
tempo era considerato piu pre- 
zioso dell’oro, per la sua rarita 
e le proprieta straordinarie con- 
tro gli effetti debilitanti delle 
malattie, per ritrovare le ener- 
gie della salute e ritardare effi- 
cacemente l’invecchiamento. 
Micete rarissimo, cresce solo 
sugli altipiani dell’Himalaya ed 
e chiamato anche “fungo bru- 
co” o Dong Chong Xia Cao, 
ossia “pianta d’estate e insetto 
d’invemo” perche si nutre in- 
taccando le larve di un lepidot- 
tero ed emettendo infine un 
corpo fruttifero, simile a un 
piccolo bastoncino che spunta 
dal terreno come una piccola 
clava. Quando i medici cinesi 
conobbero le virtu di questo fun¬ 
go, ne sperimentarono le straor¬ 
dinarie proprieta ed elaborarono 
molte ricette: la piu popolare, 
consigliata agli anziani e alle 
persone debilitate, consiste 
nell’inserire nello stomaco di 
un’anatra 5 g di fungo, per poi 
cuoceme le cami, che restano 
intrise di sostanza medicinale. 

RENDE PIU RESISTENTI 
ALLE MALATTIE 

11 cordyceps contiene tutti gli 
amminoacidi essenziali, molte 
vitamine tra cui vitamina E, K e 
vitamine del gruppo B, polisac- 
caridi tra cui l’acido cordicepi- 
co, proteine, steroli nucleosidi 
(come la cordicepina, l’acido 
cordicepico), e minerali come 
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ELISIR DI GIOVINEZZA 
E BELLEZZA 

II cordyceps era considerato una fonte 
di giovinezza, capace di ritardare 
I’invecchiamento e conservare la salute e la 
bellezza di tutto il corpo; si diceva anche che 
il suo regolare consumo fosse all’origine della 
leggendaria avvenenza di molte nobili cinesi. 
Sono molto rinomate, poi, le sue caratteristiche 
spiccatamente afrodisiache. 


potassio, calcio, magnesio, fer- 
ro, zinco, rame. Riequilibra l’e- 
nergia del Rene e per questo e il 
fungo dell’energia e della forza, 
fisica e mentale, efficace come 
nessun rimedio per aumentare la 
vitalita e le condizioni di salute 
di tutti gli organi dopo malattie 
o stati debilitanti. La tradizione 
cinese prescrive di assumerlo, 
insieme a una bevanda calda, nel 
tardo pomeriggio, per armoniz- 
zare al meglio le polarita Yin e 
Yang. Diversi studi svolti sia in 
Oriente che in Occidente, hanno 


confermato che il Cordyceps 
aiuta a rinforzare il sistema im- 
munitario, previene le malattie 
degenerative, regola colesterolo 
e glicemia, e affodisiaco, e an- 
tinfiammatorio e migliora le 
prestazioni fisiche. 

Come assumerlo - Si trova in 
compresse; si inizia a prendere 
una capsula 3 volte al giomo, 
poi se e ben tollerato si puo au¬ 
mentare la dose. Si puo assu- 
mere anche sotto forma di 
estratto standardizzato. 
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LINGZHI, IL FUNGO DILUNGAVITA 


Q uesto fungo, il cui nome 
scientifico e Ganoderma 
lucidum, e dotato di proprieta 
cosi straordinarie da essere spes- 
so definite* il re della medicina 
erboristica cinese. 

Fra tutti i miceti e probabilmen- 
te quello con gli effetti benefici 
piu marcati sul sistema immuni- 
tario; esercita in particolare una 
potente azione antivirale e anti- 
tumorale, si usa per prevenire e 
trattare le malattie cardiovasco- 
lari, protegge il fegato e ha an- 
che proprieta afrodisiache. 

Il suo nome cinese e “Lingzhi”, 
dal significato di “pianta dello 
spirito”. Reishi e il nome giap- 
ponese. Sembra che i monaci 
taoisti lo usassero come per as- 
sicurare longevita, e addirittura 
etema giovinezza. 


Il ganoderma e usato anche per 
equilibrare il qi della testa e per 
smaltire gli accumuli di fattori 
patogeni nel torace. Inoltre, si 
ritiene tonifichi la Milza, por- 
tando saggezza e aumentando 
le capacita di memoria. E si 
diceva che la sua assunzione 
costante potesse allungare la 
vita di molti anni. 

TONIFICA ILCUORE 
E ALLUNGALA VITA 

Il fungo contiene ferro, zinco, 
rame, magnesio, potassio, man¬ 
ganese, calcio e soprattutto il 
germanio; vitamina B e in par¬ 
ticolare folina. Il Lingzhi pud 
vantare poi 17 aminoacidi, po- 


lisaccaridi, steroli, sostanze an- 
tistaminiche, adenosina, triter- 
peni, acido lucidenico, acido 
ganodermico, acido genolucido 
e quasi 100 enzimi. 

Oggi si sa che il Lingzhi e so¬ 
prattutto un potente adattogeno, 
capace cioe di aiutarci a usare 
al meglio le energie, risponden- 
do in maniera differenziata ai 
diversi bisogni individuali in 
caso di fatica o di stress; con- 
trasta gli effetti dell’invecchia- 
mento e, come tutti i funghi, 
rafforza il sistema immunitario 
ed e anche antivirale e antitu- 
morale; e cardiotonico, antios- 
sidante e antinfiammatorio. 


Piu prezioso dell’oro 





PORTA MEMORIA 
E SAGGEZZA 

Il Lingzhi cresce soprattutto sul 
legno di susini centenari ed e 
molto difficile da trovare alio 
stato selvatico. Il suo cappello 
ha la forma di un rene o di ostri- 
ca, costituito da creste sporgen- 
ti e concentriche. La superficie 
e laccata color rosso acceso o 
porpora. Le cami di questo fun¬ 
go sono troppo coriacee per es¬ 
sere commestibili, ma proprio 
per questo, una volta raccolto, il 
Lingzhi si conserva senza dete- 
riorarsi molto a lungo. 

Al Lingzhi sono attribuite pro¬ 
prieta rinvigorenti sui qi del 
Cuore, sulle facolta intellettive 
e sulla memoria. 


LALEGGENDA 

Questo fungo dall’aspetto inconfondibile e molto 
presente nell’immaginario orientale, come 
portafortuna e garanzia di lunga vita; la sua immagine 
era spesso presente sulle vesti e sugli oggetti 
imperiali. Una leggenda cinese racconta che alcune 
migliaia di anni fa I’imperatore fece allestire 
addirittura una flotta di navi con 300 uomini valorosi e 
altrettante bellissime donne e la spedi verso Oriente 
alia ricerca del prezioso fungo. 

Una tempesta pero fece affondare le navi e i 
naufraghi che si salvarono giunsero su un’isola e 
fondarono un paese nuovo, il Giappone. 











Come si assume - Tradizional- 
mente il Lingzhi si consumava 
polverizzato, sotto forma di 
estratto acquoso (te, ricavato 
dal fungo essiccato) aceto op- 
pure oli medicinali. 
Oggi sono disponibili comodi 
estratti secchi, nella forma di 
compresse o di capsule che si 
possono lasciare a mollo in ac- 
qua bollente o in infusi di erbe 
per circa un’ora (si consiglia di 
assumerne una compressa tre 
volte al giomo). 

Non prenderlo se si sta seguen- 
do una terapia farmacologica 
a base di anticoagulanti, anti- 
pertensivi o ipoglicemizzanti. 







In Oriente il ganoderma rientra tra gli ingredienti 
di molti trattamenti cosmetici perche assicura 
a chi lo usa regolarmente come cosmetico una pelle 
idratata, tesa e giovane. 






Erboristeria cinese 


Micoterapia 

SHIANG-GU, 

PER RAFFORZARE GLIANTICORPI 


I I suo nome scientifico e Len- 
tinula edodes (quello giappo- 
nese Shiitake) e uno dei funghi 
piu usati nella cucina e nella 
medicina orientale. Ha un otti- 
mo sapore e una notevole per- 
centuale di proteine e aminoa- 
cidi essenziali, ma possiede 
anche notevoli proprieta cura¬ 
tive. In Cina il fungo, denomi¬ 
nate Shiang-gu e coltivato or- 
mai da molti secoli. II fungo 
contiene potassio, ferro, calcio 
e zinco, provitamina D, vitami- 
na B2 e B12, vitamina E, acidi 
grassi insaturi, tutti gli amino- 
acidi essenziali e i piu comuni 
non essenziali, eritadenina ipo- 
colesterolemizzante, polisacca- 
ridi, tra cui il lentinano, dagli 
effetti benefici. 

NIENTE RAFFREDDORE 
GRAZIE Al SUOI ESTRATTI 

Aumenta l’energia vitale, ridu- 
ce la fame e combatte l’accu- 
mulo di grassi e liquidi, e utile 
per frenare il metabolismo dei 
grassi e per prevenire il raffred- 
dore. Si ritiene che elimini la 
fame e stimoli il qi. Da studi 
epidemiologici giapponesi, e 


emerso che il fungo aiuta a pre¬ 
venire le malattie degenerative 
e in tutto l’Oriente e considera¬ 
te) efficace contro l’ipertensione 
e ripercolesterolemia, oltre che 
per evitare l’insorgenza di tu- 
mori. Ricerche occidentali ne 
hanno confermato l’azione an- 
ticolesterolo, attribuendo al 
fungo anche un effetto di poten- 
ziamento sul sistema immuni- 
tario. Il fungo, poi sarebbe uti¬ 
le anche per lenire dolori dati 
da emicrania e reumatismi. 

Potenti alleati 


Come si assume - I principi 
attivi dello Shiang-gu si posso- 
no assumere mangiando il fun¬ 
go fresco o essiccato. Si trova- 
no in vendita anche confezioni 
di fungo fresco conservato sot- 
to vetro. In altemativa si posso- 
no usare le compresse con 
estratto del fungo intero, o con 
estratti titolati in polisaccaridi. 
Esistono anche dei prodotti ali- 
mentari a base di Shiang-gu, in 
marmellate o altre preparazioni 
pronte per il consumo. 



FUNGHI CONTRO I TUMORI 

Nelle regioni in cui i funghi fanno parte 
dell’alimentazione abituale, sono meno diffuse le 
forme tumorali e le persone mediamente vivono 
piu a lungo. I funghi potenziano il sistema 
immunitario e lo rendono piu attivo contro le 
cellule modificate; hanno un’azione depurativa dai 
metalli pesanti e danno supporto nella terapia 
oncologica poiche aiutano I’organismo a reagire. 

II coriolo sembra utile per ridurre le neoplasie e lo 
sviluppo delle metastasi; proprio da questo fungo 
deriva infatti la crestina, una nota e diffusa 
sostanza usata nelle terapie antitumorali. 

II Ganoderma lucidum riduce il rischio di metastasi. 
Anche i comuni funghi prataioli o champignon 
vantano proprieta antitumorali e sarebbero utili 
in particolare contro i tumori di origine ormonale. 







GRANDE NOVITA' 




COMESUPERARE 
LACRISI SENZA 
PSICOFARMACI 


RIZA 


RAFFAELE MORELLI e VITTORIO CAPRIOGLIO 


PERVINCERE 
IL PANICO 

10 lezioni 


■ ARRIVA PERCH E.. 

Siamo sempre troppo 
iitflessibiti con noi stessi 


■ COME MANDARLO VIA 

Impariamo a cambiare 
I'atteggiamento mentale 

» CHE COSA FARE 

Ecco tutte ie tecntche 
che risolvono il disagio 


IN EDICOLA DA SOLO E CON RIZA PSICOSOMATICA 

Oppure chiedilo a Edizioni Riza (02.5845961 - www.riza.it) 


















LA SALUTE 


SEGUE ILRITMO 


delle stagioni 

COME TUTTI GLI ESSERI VIVENTI, L’UOMO OBBEDISCE ALLE LEGGI 
DELLA NATURA. NONOSTANTE I PROGRESSI DELLA CIVILTA, 
L’ORGANISMO RESTA ANCORATO Al CICLI COSMICI, IN PARTICOLARE 
A QUELLO DEL GIORNO E DELLA NOTTE, E DELLE STAGIONI. 

GIORNO PER GIORNO, DOBBIAMO TENERE CONTO DELLA LORO 
INFLUENZA SE VOGLIAMO VIVERE NEL PIENO DELLE ENERGIE 


108 L’energia della Natura 
e dentro di te 

112 In autunno 

sostieni i Polmoni 

114 In inverno i Reni 
sono piu vulnerabili 

116 In primavera devi 



I 


proteggere il Fegato 







L’uomo e influenzato dai cicli 
cosmici, che condizionano 
il benessere fisico e le emozioni 







La salute segue il ritmo delle stagioni 



vivere 


LENERGIA 
DELLA 'jfS 
NATURA 

agow* p \jgr- y 

e dentro 
di te 


YIN E YANG SI ALTERNANO COSTANTEMENTE SECONDO 
LE STAGIONI E LE ORE DELGIORNO. PER CONSERVARE LA SALUTE 
BISOGNA ASSECONDARE E COMPENSARE IL LORO INFLUSSO 


uomo per i Cinesi e 
parte del soffio cosmi- 
co ed e influenzato 
dagli stessi cicli che 
condizionano tutta la Natura. 
L’awicendarsi delle stagioni e 
l’alternarsi del giorno e della 
notte hanno un preciso influsso, 
e la salute dipende da quanto 
ogni persona riesce ad assecon- 
dare questi ritmi. Ecco perche 
la Medicina Cinese si e sempre 
impegnata a migliorare l’adat- 
tamento dell’uomo alle diverse 
energie cosmiche. 

Del resto, come diceva gia Ip- 
pocrate, «Chi vuole praticare 
l’arte medica deve innanzitutto 
prendere in considerazione le 
stagioni dell’anno e gli influssi 


esercitati da ciascuna di esse, 
non solo sul corpo dell’uomo, 
ma anche sul versante delle 
emozioni». Se l’uomo si ostina 
a ignorare le leggi della Natura, 
di cui e anch’esso parte, dan- 
neggia l’equilibrio del proprio 
organismo. In pratica, e un po’ 
come nuotare contro corrente: 
si fa piu fatica, si e piu vulne- 
rabili e le energie tendono a 
esaurirsi piu in fretta. 

«Se vuoi star bene, 
osserva le quattro 
stagioni per 
adattarti al freddo 
e al caldo» (Ls. 8) 


LETECNICHE 
E LO STILE DI VITA 

Bisogna conoscere le differenti 
forze attive nelle stagioni e nel- 
le ore del giorno, e la loro azio- 
ne sull’organismo, per adattar- 
si ai ritmi cosmici e proteggere 
la salute e l’energia vitale. 

Per assecondare i movimenti 
energetici stagionali e i loro po- 
tenziali effetti nocivi, dobbia- 
mo curare lo stile e i ritmi di 
vita e la dieta, che ci aiutano a 
parare gli effetti di energie cli- 
matiche troppo intense o im- 
provvise; per difendersi dai 
disturbi, poi, si possono usare 
le tecniche della MTC, dalla 
digitopressione, alle ginnasti- 
che mediche, all’erboristeria... 
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ILTUO CORPO FUNZIONA 
AL RITMO DELLE ORE E DEI MESI 


L e ricerche di crono-biologia, 
svolte a partire dagli anni 
Settanta, ci hanno rivelato con 
chiarezza quel che la MTC sa 
da sempre, e cioe che nel nostro 
organismo esistono numerosi e 
importanti fenomeni biologici 
dall’andamento ritmico, sincro- 
nizzato da fattori ambientali, 
come il giomo e la notte, l’al- 
ternarsi delle stagioni, ma an- 
che il ciclo lunare. 

Molti organi e processi seguono 
ritmi precisi, che hanno cicli 
giomalieri o stagionali: in par- 
ticolare i Reni, le ghiandole 
surrenali e la tiroide. 

I “direttori d’orchestra” sono 
l’ipotalamo e l’epifisi, che ci 
mettono in relazione con il 
mondo estemo, regolando quel- 
lo intemo. Grazie a loro siamo 
sempre connessi con la natura, 
proprio come accade agli ani- 
mali, che vanno in amore, ca- 


dono in letargo o cambiano la 
pelliccia secondo le stagioni. 
Un esempio nell’uomo e il con- 
trollo dell’epifisi sulla produzio- 
ne di melatonina, l’ormone del 
sonno, che viene rilasciato se¬ 
condo l’intensita di luce che 
colpisce i nostri recettori visivi. 
Quando arriva il buio, aumenta 
la secrezione di questo ormone 
e 1’ organismo riceve il segnale 
di rallentare e dormire. Quando 
si intensifica la luce, si riduce la 
melatonina e aumenta la seroto- 
nina, 1’ormone del benessere, e 
il comando e quello di allertarsi. 
A queste variazioni giomaliere 
si accompagnano variazioni sta¬ 
gionali, che generano fluttuazio- 
ni a lungo termine di questo 
ormone: ecco per esempio per- 
che d’invemo spesso ci sentia- 
mo letargici e leggermente de- 
pressi, mentre d’estate siamo piu 
attivi e ipereccitati. 


LE REGOLE PER VIVERE 

BENE NELLE STAGIONI 

• In ogni stagione, tonificare 
preventivamente gli organi piu 
sollecitati; sostenerli con gli 
alimenti e i rimedi piu adatti. 

• Consumare cibi freschi e ma- 
turati nella stagione presente: 
cosi 1’ organismo entra in sin- 
tonia con le energie stagiona¬ 
li e, automaticamente, assu¬ 
me i nutrienti che gli sono piu 
utili per fortificarsi in quello 
specifico periodo dell’anno. 

• Assumere per ogni stagione i 
cibi piu adatti dal punto di 
vista del sapore, per bilancia- 
re gli scompensi energetici 
causati dal clima e proteggere 
l’organo piu sollecitato. 

• Usare rimedi e alimenti per 
bilanciare gli effetti del cli¬ 
ma. La regola e riscaldare cio 
che e troppo freddo, raffred- 
dare cio che e troppo caldo. 


LE CORRISPONDENZE DA MEMORIZZARE 


Estate 

Cuore • 
Fuoco • 
Massimo Yang • 
Mezzogiorno • 


Autunno 

Polmone • 
Metallo • 
Yang calante • 
Tramonto • 


Primavera 

• Fegato 

• Leg no 

• Yin calante 

• Alba 



Quinta stagione 

• Milza 

• Terra 

• Yin/Yang 

• Ore 15 


Inverno 

• Rene 

• Acqua 

• Massimo Yin 

• Mezza notte 


109 




La salute segue il ritmo delle stagioni 

Le regole per vivere bene 


L’OROLOGIO DEL GIORNO 


I I primo dei cicli naturali a cui porre attenzione si 
ripete ogni giomo. E la “Grande Circolazione 
Energetica”. II qi attraversa organi e meridiani se- 
condo un andamento regolare. Ogni due ore, un 


meridiano e il suo organo raggiungono un picco 
energetico, mentre un altro meridiano e un altro 
organo entrano in fase di riposo (che subentra esat- 
tamente 12 ore dopo quella di massima attivita). 


Dalle 9 allell 

Picco: Milza 
e Pancreas 
Riposo: Triplice 
Riscaldatore 

II circolo della Milza 
raggiunge il culmine 
dell’energia e si e 
dinamici e concentrati. 
L’adrenalina e al 
massimo: sono ore 
ottime per la 
concentrazione, 
I’apprendimento e le 
visite mediche. 


Dalle7alle9 

Picco: Stomaco 
Riposo: circolazione 
e Maestro del Cuore 

Si rimette in moto la 
produzione di ormoni e 
anche I’apparato digerente 
si riattiva. II corpo ha 
bisogno di nutrirsi con una 
buona colazione e di 
riattivarsi con brevi 
esercizi ginnici e 
respiratori. Ora hanno 
il massimo effetto 
i rimedi per cuore 
e circolazione. 


Dalle 11 allel3 

Picco: Cuore - Riposo: Vescica Biliare 

Fino a mezzogiorno I’attenzione 
rimane alta. La fase di picco del 
Cuore e la piu indicata per 
telefonate, incontri e accordi. 

II pranzo non andrebbe 
mai saltato. 



Dalle 17 alle 19 

Picco: Rene 
Riposo: Grosso Intestino 

Le funzioni corporee si riducono, 
inizia la fase del rilassamento. 

Meglio smettere di lavorare in questo 
momento del giorno, approfittando delle 
ore restanti pergodersi la famiglia, gli amici 
o per dedicarsi a meditazione, alio yoga o ai 
propri passatempi preferiti. 


Dalle 13 
alle 15 

Picco: Piccolo 
Intestino 
Riposo: Fegato 

Dopo il pasto e fisiologico 
un calo di energie che pub 
dare sonnolenza. Meglio fare 
una siesta o passeggiata 
oppure riservare a questa 
fase attivita leggere. La 
percezione del dolore 
e piu bassa e piu alta 
I’attivita immunitaria. 


Dalle 15 alle 17 

Picco: Vescica 
Riposo: Polmone 

Attorno alle 16 arriva 
I'ultimo picco di 
attenzione della giornata; 
anzi e proprio in questa 
fase che la memoria a 
lungo termine e al 
massimo. E bene 
idratarsi, perche la 
vescica e piu attiva. 

Queste ore sono 
indicate anche 
per le attivita 
sportive. 
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Notte 


V 

E importante aver cura 
del proprio orologio interno. 

Se va fuori tempo, la salute 
ne risente e arrivano malumore 
e call di energia 


Dalle 21 alle 23 

Picco: Triplice 
Riscaldatore 
Riposo: Milza 
e Pancreas 

Aumentano i livelli 
di melatonina per 
predisporci alia notte. II 
sistema digerente entra 
in riposo ed e necessario 
evitare di sollecitarlo con 
spuntini serali. Meglio bere 
una piccola tisana per 
indurre il sonno. 


Dalle 19 alle 21 

Picco: Circolazione 
e Mastro del Cuore 
Riposo: Stomaco 

Battito cardiaco e pressione 
calano, il corpo ha bisogno 
di distensione, armonia per 
prepararsi al riposo. La cena 
dovrebbe essere equilibrata 
e leggera, meglio se a base 
di alimenti cotti, piu facili 
da digerire. Non sprecare 
queste ore al cellulare, al 
computer o alia 
televisione, usale per 
rilassarti con le 
persone a te care. 


Dalle 23 all’l 

Picco: Vescica Biliare - Riposo: Cuore 

Le funzioni vitali rallentano e con esse 
il metabolismo. II sonno stimola la 
depurazione del corpo. 

Evitare di dedicarsi alio studio 
o al lavoro perche la vista e 
piu debole. 


Dalle 5 alle 7 

Picco: Grosso Intestino 
Riposo: Rene 

La temperatura inizia lentamente 
a risalire e il corpo si prepara al 
risveglio. E essenziale farentrare la luce, 
perattivare gli ormoni della veglia. 

Appena alzati, bere un bicchiere di acqua 
tiepida, che viene assimilata subito, con I’effetto 
di una vera e propria doccia interna. 


Dall’l alle 3 

Picco: Fegato 
Riposo: Piccolo 
Intestino 

L’efficienza mentale 
e al minimo: Tunica 
attivita sana e il riposo. 
Se non si dorme, lo Yin 
non riesce a rigenerarsi 
e il giorno dopo si e 
nervosi, sovreccitati 
e tachicardici. 

Evitare di guidare 
in queste ore. 


Dalle 3 alle 5 

Picco: Polmone 
Riposo: Vescica 

E massima la 
produzione di 
melatonina. II Polmone 
ora e debole e pud dar 
luogo a disturbi 
respiratori allergie 
e attacchi asmatici. 

In caso di dispnea 
e insonnia, 
arieggiare 
la stanza. 
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La salute segue il ritmo delle stagioni 


l 


Adattarsi al ciclo della Natura 
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IN AUTUNNO 

sostieni 
i Polmoni 


L Jcncrgia climatica di questa 
i fase dell’anno e la secchez- 
za. Nonostante le piogge, la 
vegetazione ingiallisce per far 
fronte airimminente rigore in- 
vemale. E il tempo del rientro 
dallo Yang alio Yin. 

Possono ripresentarsi vecchi 
acciacchi e l’umore pud essere 
spesso triste e abbattuto. 
L’energia dell’autunno insegna 
a risparmiare la propria vitalita, 
conquistando un certo distacco, 
riflessivita e cautela nell’agire. 
Ogni cosa, nel pensiero cinese, 
e soggetta a un incessante pro- 
cesso di trasformazione, per cui 
nulla ci appartiene. Fare del 
distacco un atteggiamento del 
cuore, quindi, significa essere 
disposti a lasciar arrivare, senza 
giudizi ne resistenze, ogni cam- 
biamento, accettando che qual- 
cosa finisca perche qualcos’al- 
tro possa ricominciare. 


PREVIENI LE INFEZIONI 
RESPIRATORIE 


1 1 Polmone e l’organo piu vul- 
nerabile all’eccesso di sec- 
chezza, che entra nel corpo at- 
traverso il naso e raggiunge gli 
organi della respirazione. An- 
che i liquidi si prosciugano: la 
pelle e secca, i capelli tendono 
a spezzarsi e pud comparire la 
stipsi. Il Polmone teme la sec- 
chezza e necessita di umidita 
per funzionare bene, altrimenti 
produce muco, difficolta respi- 
ratorie e dolori toracici. 


PER EVITARE 
RAFFREDDORI ETOSSI 
RICORRENTI 

Tonifica con la digitopressione 
LI4 (sul dorso della mano, nel- 
la depressione tra radice di pol- 
lice e indice) e ST36 (vedi pa- 
gina 60) per migliorare le 
difese generali. Stimolando 
BL13 (sul dorso 1,5 cun a lato 
della spina dorsale all’altezza 
della terza vertebra dorsale) au- 
menti le difese del Polmone. 




CARATTERISTICHE 

Elemento: Metallo 

Organo: Polmone 

Clima che fa ammalare: secchezza 

Emozione: tristezza 

Organo di senso: naso 

Sapore: piccante 


PINO SILVESTRE E TIMO 
CONTRO IL“RASPINO” IN GOLA 

Balsamici e antisettici, fluidificano il ca- 
tarro e sostengono il Polmone. Diffondili 
con un vaporizzatore (mettendone 5 goc- 
ce) oppure sciogline 1-2 gocce in un cuc- 
chiaio abbondante di olio vegetale (per 
esempio di mandorla, ma anche d’oliva) e massaggia petto, 
collo e schiena, all’altezza degli organi respiratori. 
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I PUNTI PER RITROVARE 
LA REGOLARITA 



COMBATTI LASTIPSI 


L a secchezza dell’autunno at- 
tacca i Polmoni ma anche il 
Grosso Intestino, che pud accu- 
mulare feci secche, compatte e 
difficili da espellere, generando 
tensioni addominali, gonfiori e 
dolori ricorrenti. 


Una dieta ricca di fibre (quindi 
cereali integrali e verdure di 
stagione) e una buona quantita 
di liquidi sono essenziali per 
superare il disturbo, ma anche 
l’azione su punti specifici dei 
meridiani puo giovare. 


ECCO I CIBI CHETI SERVONO 


Con tecnica di tonificazione 
(vedi pagina 59) della digito- 
pressione vanno trattati LI4 e 
ST37, per stimolare la peri- 
stalsi. Il primo si trova sul 
dorso della mano, alia radice 
di indice e pollice (c’e una 
piccola depressione); il secon- 
do si trova sul lato anteriore 
destro della gamba, all’altez- 
za di 6 cun sotto la rotula. 


PREVIENII DISTURBIATAVOLA 

I sapori per contrastare gli eccessi climatici, alia comparsa dei 
primi freddi sono quelli dolci di natura neutra o tiepida. In par- 
ticolare: alga nori, ananas, aneto, angelica cinese, anice, astra- 
galo, barbabietola rossa, basilico, borragine, broccolo, carda- 
momo, carota, castagna, cavolfiore, cavoli e verze, ceci, chiodi 
di garofano, cipolla, coriandolo, crauti, cumino dei prati, erba 
cipollina, fagioli, frumento, finocchio, funghi, lenticchie, liqui- 
rizia, lupini, mandorle, miele, nocciola, noce, noce moscata, 
papaia, patata, pistacchio, porro, prezzemolo, riso, rosmarino, 
scalogno, sedano, semi di finocchio, uva, zenzero, zucca e zuc- 
china; agnello, anatra, came bovina, cefalo, formaggio di capra 
e pecora, latte di capra, gamberetti, polio. In caso di umidita: 
aglio, peperone e timo. In caso di secchezza: arancia, banana, 
kiwi, litchi, mela, melagrana, pera, pompelmo, prugna, uva. 


La ricetta dell’equilibria 


Riso con lenticchie 


Prepara un soffritto con cipolla, sedano, carota e olio d’oliva; aggiungi una 
generosa spolverata di aglio in polvere, un pizzico di curry e zenzero 
in polvere. Quando le verdure saranno dorate, aggiungi 200 g 
di lenticchie secche (precedentemente ammollate in acqua per una notte) 
e mezzo litro di brodo vegetale. Cuoci per circa un’ora, aggiungendo altro 
brodo se serve. Aggiungi una punta di concentrato di pomodoro e una 
spolverata di peperoncino. A parte lessa del riso e servilo con la zuppa. 





La salute segue il ritmo delle stagioni _ 

Adattarsi al ciclo della Natura 


IN INVERNO 

i Reni sono 
piii vulnerabili 


v 

il momento dell’anno in cui 
lo Yang si ritira in profondita 
e domina lo Yin. Il freddo e l’e- 
nergia climatica piu forte, che 
rischia di mettere a repentaglio 


CARATTERISTICHE 

Elemento: Acqua 
Organo: Rene 

Clima che fa ammalare: freddo 
Emozione: paura e stress 
Organo di senso: orecchio 
Sapore: salato 


il nostro equilibrio e la salute. Se 
penetra all’interno del corpo, 
blocca la circolazione energetica 
dei meridiani, causando dolori, 
febbre, difficolta dei movimenti, 
se scende in profondita lede i 
processi fiinzionali degli organi. 
I Reni sono 1’organo piu fragile 
in questa stagione. 




LA MOSSA DI Ql GONG 
SOSTIENE 
L’ATTIVITA RENALE 

1. In posizione di base (vedi 
pagina 81), tieni le labbra 
chiuse senza contrarle. 
Apri e chiudi le mascelle 
ritmicamente, battendo 
con delicatezza per 32 
volte le chiostre dentali. 

2. Tieni la lingua rilassata 

e pronta a raccogliere la 
saliva secreta. 

3. Alla fine deglutisci la 
saliva prodotta, 
che rappresenta 

un concentrato di energia 
del Rene. 

4. Visualizza la discesa della 
saliva fino a I punto Dan 
Tian, sotto I’ombelico. 

I denti sono collegati 
a I Rene, depositario 
dell’energia del nostro 
corpo, quindi stimolarli 
consolida I’energia renale. 


AFFRONTA LA DEPRESSIONE STAGIONALE 

B uio e freddo possono porta- 

re una grande stanchezza. I PUNTI DASTIMOLARE 

Non dimentichiamo che in que- I punti da stimolare per prevenire l’esaurimento psicofisico 

sto periodo tutta la natura dimi- sono i punti LU9 e BL13, con la tecnica della tonificazione 

nuisce la sua attivita: anche noi, (vedi pagina 59). LU9 si trova all’interno del polso, sulla 

in condizioni naturali, rallente- piega di flessione, dal lato del pollice. BL13 e collocato sul 

remmo il ritmo. Possono arri- dorso all’altezza di 1,5 cun a lato della spina dorsale, all’al- 

vare spossatezza, sonnolenza e tezza della terza vertebra dorsale. La loro stimolazione au- 

tristezza, con pallore, debolez- menta l’energia dei Polmoni. 

za generate e respiro corto. Si pud stimolare anche il punto CV7, sul canale Ren Mai, 

Bisogna curare la dieta, fare che si trova sul torace al centra della linea immaginaria che 

attivita fisica regolare, ma an- unisce i capezzoli, nel quarto spazio intercostale. Su questo 

che sforzarsi di allentare un po’ punto va utilizzata la tecnica di dispersione (vedi pagina 59). 

le nostre pretese e accettare il La sua stimolazione attiva e sostiene la circolazione energe- 

fisiologico calo di energie che tica, con un effetto energizzante. 

ci porta la stagione. 
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GESTISCII CALI Dl ENERGIA 


Q uando arriva la stanchez- 
za, non dovremmo sotto- 
valutarla, come un segno di 
debolezza. Spesso e un invito 
del nostro corpo a fermarci, per 
recuperare le forze ed evitare 
che l’esaurimento eccessivo ci 
renda vulnerabili alle malattie. 
Se prendersi una pausa e im¬ 
possible, ci si pud aiutare con 
le piante adattogene, che toni- 
ficano l’energia senza sforzare 
l’organismo. In MTC si usano 
molto la Schisandra chinensis, 
il Panax ginseng (pagina 99) e 
l’Eleutherococcus senticosus. 


LA SCHISANDRA 
RIGENERA LE FORZE 

Una delle piante migliori per 
tonificare l’energia senza 
sforzare l’organismo e la 
Schisandra chinensis, che ha 
caratteristiche adattogene, 
cioe stimola il potenziale in- 
temo del corpo, aiutandolo a 
reagire alia fatica, ma senza 
creare stress controproducen- 

ti (come invece fanno altre sostanze come la caffeina). 

La schisandra e anche cardiprotettiva e neuroprotettiva. 

Si pud assume sotto forma di estratto secco (prendere 2 com- 
presse da 300 mg 2 volte al giomo). 



GLI ALLEATI ATAVOLA 

ALIMENTAZIONE CHE PREVIENE I MALANNI 

La dieta ideale e fatta di alimenti riscaldanti, di natura calda o tiepida. Le zuppe sono 
la scelta migliore. Evitare cibi dolci o troppo piccanti. Se il clima e rigido, consu- 
mare cibi essiccati, che aiutano ad abbassare lo Yin. I sapori che armonizzano i Reni 
sono il dolce, il salato e il leggermente piccante. 

Gli alimenti indicati: aglio, aneto, angelica cinese, anice, astragalo, basilico, bor- 
ragine, cannella, cardamomo, castagna, cavoli e verze, chiodi di 
garofano, cipolla, coriandolo, crauti, cren, cumino, erba ci- 
pollina, fagioli, finocchio, nocciola, litchi, noce, 
noce moscata, pepe nero, peperoncino, 
porro, prezzemolo, rosmarino, sedano, 
timo, vino, zenzero, zucca, zucchina, coz- 
za, fegato, gamberetti, polio, latte di capra. 

La ricetta 


La zuppa di miso anti freddo 

Scalda 1 cucchiaino di olio extravergine d’oliva e unisci 2 carote tagliate a 
rondelle, 2 foglie di verza tagliate a striscioline, un porro piccolo affettato 
sottilmente. Lascia rosolare per 5 minuti, sala leggermente, aggiungi 4 
bicchieri di acqua tiepida, un foglio di alga nori spezzettato, copri la 
pentola e cuoci per 10 minuti. Aggiungi 2 cucchiaini di miso e servi. 



115 


S 



La salute segue il ritmo delle stagioni _ 

Adattarsi al ciclo della Natura 


SOSTIENIILCORPO 
NELLA FASE Dl RIPRESA 

Bisogna trattare il punto LI4 
e LV3 con la tecnica dell’ar- 
monizzazione (vedi pagina 
59), cosi si aumentano le di- 
fese deH’organismo. 

Il punto LI4 si trova sul dor- 
so della mano, nel punto di 
leggera depressione dove si 
incrociano pollice e indice. 
LV3 e collocato sul dorso del 
piede all’incrocio dei meta¬ 
tarsi di alluce e secondo dito. 
Si tratta poi LI20 con la tec¬ 
nica della dispersione (vedi 
pagina 59), per liberare il 
naso e respirare piu agevol- 
mente. Il punto LI20 si trova 
a 0,5 cun dall’ala del naso. 


CARATTERISTICHE 

Elemento: Legno 

Organo: Fegato 

Clima che fa ammalare: vento 

Emozione: collera 

Organo di senso: vista 

Sapore: acido 


UNATISANA DEPURATIVA 

Utilizzando un miscela di 4,5 g di Dang Gui (Angelica sinen¬ 
sis), 9 g di Yan Hu Suo (Corydalis yanhusuo), 9 g di Fu Ling 
(Trametes), 1,5 g di Gan Cao (Liquirizia degli Urali) e 6 g di 
Tu Si Zi (Cuscuta chinensis), prepara una tisana secondo le 
indicazioni a pagina 96, da sorseggiare 2 volte al di. Puoi 
conservarla in frigorifero per 2-3 giorni. 


IN PRIMAVERA 

devi proteggere 
il Fegato 

vitale che investe piante e ani- 
mali. Attenzione al vento e ai 
residui di umidita, ma anche 
agli eccessi di calore della tarda 
primavera. E il momento di de- 
purarsi dalle tossine infiam- 
manti accumulate durante l’in- 
verno, per dare spazio alio 
sbocciare della primavera, an¬ 
che dentro di noi. Fegato eVe- 
scica biliare sono gli organi 
“ministri” della primavera. 


E il momento dell’anno in cui 
Yin declina e progressiva- 
mente si sviluppa Yang. Duran¬ 
te il risveglio della natura, an¬ 
che il corpo risente dello slancio 



COSA FARE IN CASO DI ALLERGIA 


1 1 rinnovamento della natura 
porta con se un’ondata di pol- 
lini, che possono mettere in 
stato d’allerta il sistema immu- 
nitario e produrre reazioni al- 
lergiche con occhi rossi e lacri- 
manti, naso congestionato, 
stamuti a raffica. 


LA PIANTA CHE Cl AIUTA 

Per equilibrare il sistema immunitario, la MTC raccoman- 
da di sorseggiare 2 volte al di un infuso a base di Heli- 
chrysium italicum, che e utile contro rinite e asma allergica, 
protegge il Fegato e stabilizza i Polmoni. Puoi anche assu- 
merlo come estratto secco (1-2 compresse al giomo). 








COMBATTI STRESS E DOLORI 


I I vento, Tenergia climatica 
dominante, pud dare molti di- 
sturbi in particolare alia testa 
con cefalee, nevralgie, vertigi- 
ni, rigidita, screpolature, arros- 
samenti cutanei, ma anche ec- 
citabilita e stress. I disturbi 
primaverili sono mobili e rapi- 
di, tendono a “vagare” nel cor- 
po. Compaiono improvvisa- 
mente, raggiungono presto la 
fase acuta, per scomparire in 
modo altrettanto rapido. 



TAI CHI CONTRO LATENSIONE 

In posizione eretta, gambe divaricate 
alia stessa distanza delle spalle (i piedi 
sono sulla stessa linea delle spalle), 
corpo sciolto. Guarda davanti a te, 
piegando le braccia davanti al busto, 
con i gomiti ad angolo retto e i palmi 
della mani che si guardano a una 
distanza di circa 20 cm. Ruota verso 
I’esterno le braccia e le mani, 
aprendole davanti al petto 10 volte. 


GLI ALIMENTI UTILI ADESSO 



I SAPORI DA PREFERIRE 

Se il clima e umido, la dieta deve essere leggermen- 
te piccante e aromatica (Angelica chinensis, anice 
stellato, basilico, camomilla cinese, cannella, cumino 
dei prati, finocchio, maggiorana, ortica, peperone, 
timo); in caso di vento, invece, dolce e sudorifera. 
Cibi leggermente acidi e aromatici tonificano il Fe- 
gato; dolci contrastano gli effetti del vento; piccanti 
ma non troppo in caso di umidita e freschi quando i 
primi picchi di calore preannunciano 1’estate. 

I cibi consigliati - Alga nori, ananas, barbabietole, 
broccoli, carota, cavolfiori, cavolo cinese, ceci, fave, 
funghi orecchietta, latte di soia, lenticchie, liquirizia, 
lupino, mais, miglio, riso, patate, piselli, soia, tofu. 
Sono sconsigliati i cibi grassi, molto acidi e piccanti. 




La ricetta energizzante 



Insalata di erbe amare 


Per proteggere Fegato e Vescica Biliare, prepara un mix di 
rucola, tarassaco, radicchio (erbe amare che stimolano la 
ghiandola epatica), aggiungi in abbondanza erbe 
aromatiche fresche, spezzettandone le foglie con le dita: 
prezzemolo, basilico, aneto, erba cipollina. Condisci con olio 
d’oliva, aceto balsamico e una spolverata di paprika in 
polvere. Accompagna con 2 uova sode. 

















La salute segue il ritmo delle stagioni 

Adattarsi al ciclo della Natura 


IN ESTATE 

il Cuore ha bisogno 
di sostegno 



L a Natura e nella fase di mas- 
simo sviluppo. Trionfano la 
luce e i colori e in noi vive l’e- 
lemento Fuoco, che ci rende 
appassionati, attivi, capaci di 
riversare all’esterno le nostre 
energie creative. La calura fa 
aumentare l’elemento Yang 
all’interno del nostro corpo, e 
il suo eccesso pud provocare 
accelerazione del battito, au- 
mento della sudorazione, sec- 
chezza e agitazione. 

Il calore, in particolare, puo 
portare un attacco al Cuore e al 
suo shen, provocando crisi di 
ansia e di nervosismo. 


CAR ATTERISTICH E 

Elemento: Fuoco 
Organo: Cuore 

Clima che fa ammalare: calura 
Emozione: gioia eccessiva 
Organo di senso: lingua 
Sapore: amaro 


LATISANA CHE REGOLA IL BATTITO 



Fatti preparare in erboristeria un mix composto da 9 g di 
Ren Shen (Panax ginseng), 3 g di Dan Shen (radice di 
Salvia miltiorrhiza), 3 g di Yuan Zhi (Polygala vulgaris). 
Fai bollire la miscela in un litro e mezzo di acqua per 10 
minuti, utilizzando quella del rubinetto. 

Lascia sobbollire altri 15 minuti, aggiungendo ancora un 
bicchiere di acqua fredda. 

Spegni il fioco e filtra la tisana. Bevine una tazza due volte 
al giomo e conserva il resto 
del rimedio in frigori- 
fero per 2 giomi. 


CERCA IL BUIO E IL SILENZIO 

Per bilanciare la forza energetica, estroversa 
e travolgente dell’estate, dobbiamo cercare momenti 
di solitudine, di silenzio e di raccoglimento. «Chiudi le 
porte, blocca le aperture, passa dalla luce esteriore 
a quella interiore», recita il TaoTe Ching. 

Ogni tanto cerca di stare un po’ con te stesso, meglio 
se in un luogo ombroso e fresco lontano dal rumore 
e dall’affollamento, se possibile da solo. 

E una dimensione di sacralita, dove puo raggiungerti 
la forza rigenerativa del vuoto e del silenzio, e da dove 
ascoltare i messaggi della tua voce interiore. 










TAI CHI: L’ESERCIZIO DA FARE AL MATTINO 


In piedi, gambe divaricate con i 
piedi alia stessa distanza delle 
anche, la punta leggermente ri- 
volta all’interno, il peso sugli 
avampiedi. Braccia rilassate 
lungo i fianchi, ginocchia poco 
piegate e volte aH’interno. 
Schiena dritta, sguardo avanti. 
Avvicina la mani all’altezza 
del petto con i palmi rivolti 
verso il corpo e le punte delle 
dita che si fronteggiano (lascian- 
do 10 cm di distanza tra le punte 
della mano destra e quelle della 
mano sinistra). 

Respira lentamente visualiz- 
zando un’ondata di calma, 
che come una luce azzurrata en- 


tri nel corpo. Mantieni la posizio- 
ne alcuni minuti. 

Riprendi la posizione al pun- 
to 1. Solleva le braccia all’al- 
tezza delle spalle con i palmi 
verso il basso, le mani rilassate. 
Porta il peso sul piede destro. 
Solleva il piede sinistro e 
compi un passo delicato, appog- 
giandolo con leggerezza (prima 
il tallone, poi la punta). Sposta 
il peso sul piede sinistro. 

Solleva con leggerezza il pie¬ 
de destro, mentre alzi le brac¬ 
cia sopra la testa, con i palmi ri¬ 
volti al pavimento (crea con le 
mani una specie di copertura 
sopra la tua nuca, senza toccarla). 


6 Porta il piede destro davanti 
al sinistro, ruotandolo leg¬ 
germente e compiendo un passo. 
Appoggialo partendo dal tallone 
e sposta il peso su questo piede. 
Esegui la camminata con 
l’altro piede, riportando inli¬ 
ne i piedi nella posizione di par- 
tenza e ripeti per 8 volte. 








ECCO I CIBI ALLEATI 


COMPENSA A TAVOLA 
GLI EFFETTI DEL CALDO 

Servono alimenti di natura fresca o fredda; evitare quel- 
li riscaldanti. Meglio usare alimenti ricchi di liquidi e 
tonificanti. Spazio ai cereali e alle verdure crude; evi¬ 
tare la carne e usare molto pesce soprattutto a pasta 
bianca. Anche la cottura deve essere poco riscaldante: 
no ai fritti, si al vapore e alia scottatura in padella. Sono 
consigliati cibi dal sapore amaro, per tonificare il cuore 
e disperdere il calore, cosi come quelli leggermente 
acidi, che hanno un’azione astringente utile per contra- 
stare l’eccessiva dispersione di liquidi e di qi. Si ai cibi 
insipidi e poco dolci per equilibrare la sudorazione. 
Cibi consigliati - Albicocca, anguria, bieta, carcade, 
cetriolo, crescione, dattero, farro, ficodindia, fragola, 
frumento integrale, fungo prataiolo, germogli di soia, 
kiwi, lampone, lattuga, melanzana, melone, mirtillo, 
melissa, olive, origano, pomodori, prugne, rape, sonci- 
no, tarassaco, tofu, yogurt, albume, came di cavallo o 
coniglio, pesce bianco, polpo, formaggio. Sconsigliati 
i cibi grassi, salati e amari, dolci industriali e alcolici. 


La ricetta fresca 


Insalata 
di cetrioli dolci 

Sbuccia un grosso cetriolo da 
insalata (o 2 medi) e affettalo a 
piccoli parallelepipedi. Lava e trita 
un mazzetto di aneto e versalo sui 
cetrioli, insieme a una spolverata 
di pepe rosa. A parte emulsiona 3 
cucchiai di olio d’oliva, un pizzico 
di sale, mezzo cucchiaio di aceto 
di vino bianco, un cucchiaino 
di zucchero di canna extra grezzo, 
un pizzico di paprica dolce. Usa 
questa salsina percondire 
I’insalata, che contiene tutti 
i sapori necessari per contrastare 
I’eccesso di calura. 








La salute segue il ritmo delle stagioni 



Adattarsi al ciclo della Natura 


LA QUINTA STAGIONE 

colpisce lo Stomaco 


I n Occidente non conosciamo 
questa stagione, che la tradi- 
zione cinese colloca a meta tra 
la fine dell’estate e l’inizio 


CARATTERISTICHE 

Elemento: Terra 
Organo: Milza 

Clima che fa ammalare: umido 
Emozione: pensieri ossessivi 
Organo di senso: bocca 
Sapore: dolce 


delFautunno, all’incirca nel 
mese di settembre. 

Chiamata anche tarda estate, e 
un momento di sospensione, in 
cui in cui lo slancio dello Yang 
non e ancora esaurito e non e 
ancora iniziato il movimento 
introverso dello Yin. 

La caratteristica della quinta 
stagione e l’umidita e la sua 
energia e stagnante e pesante, 
una condizione che appesanti- 


sce soprattutto la Milza e lo 
Stomaco. Anche arti e testa 
possono risentire dell’energia 
climatica di questo periodo, fa- 
cendosi pesanti e spesso dolo- 
ranti. La Milza e particolarmen- 
te bersagliata dalle energie 
stagionali e il suo disequilibrio 
pud dare luogo a disturbi dello 
stomaco e della digestione, per- 
che nel pensiero cinese questi 
due organi sono collegati. 


BISOGNASOSTENERE LA DIGESTIONE 


I disturbi digestivi sono un pro- 
blema che spesso si acutizza 
proprio in questo periodo 
dell’anno, accompagnandosi a 
sintomi fastidiosi che influen- 
zano la qualita della vita e 
dell’umore. La causa e spesso 



nell’eccesso di umidita, che 
provocaristagni. Lo Stomaco e 
meno ricettivo nella digestione 
degli alimenti: sembra che non 
sia mai sgombro, generando 
una sensazione sgradevole di 
pienezza, peso e gonfiore. 



LATISANA CONTRO 
I DOLOR I GASTRICI 

Fatti preparare dall’erborista un mix di 9 g di 
Fu Ling (Trametes), 6 g di Gou Qi Zi (bacche 
di goji), 15 g di Shan Yao (tubero di yam). Fai 
bollire la miscela in un litro e mezzo di acqua 
per 10 minuti, utilizzando quella del rubinetto. 
Lascia sobbollire altri 15 minuti, aggiungendo 
ancora un bicchiere di acqua fredda. 

Spegni il fioco e filtra la tisana. Bevine una 
tazza due volte al giomo e conserva il resto in 
ffigorifero per massimo 2 giomi. 


CURCUMA PER RIDURRE 
ACIDITA E PESANTEZZA 

In questa stagione, uno dei migliori elementi 
per trattare la stasi di energia a livello addo- 
minale e la Curcuma longa, una straordinaria 
radice che tra l’altro e anche un valido antios- 
sidante. La curcuma contiene curcumina, che 
riduce la secrezione acida nello stomaco, 
proteggendo 1’ organo. 

Puoi assumerla come estratto secco (1-2 com- 
presse al giomo). 








PER PREPARARSI 
AL CAMBIO Dl CLIMA 


N ei giomi dorati della tarda 
estate, tutto sembra fermo, 
come sospeso. In realta, la terra 
si sta preparando a un i m minen- 
te cambio di clima. Come lei. 


dobbiamo restare ricettivi, per 
essere pronti al cambiamento. 
II caldo della fine dell’estate 
vaporizza l’umidita, che rischia 
di farci ammalare. 


NUTRIRE LAMILZA, 
SOSTENERE IL COLON 

Si trattano ST36 e CV12 con la 
tecnica di tonificazione (vedi 
pagina 59), cosi si stimola l’e- 
nergia dello Stomaco, sostenen- 
done il fimzionamento. ST36 si 
trova 3 cun sotto la rotula e 1 
cun a lato della tibia. CV12 in- 
vece e sulfaddome, sulla linea 
che congiunge ombelico e cen¬ 
tra del costato. E collocato nel- 
la depressione subito inferiore 
alio stemo. Va stimolato anche 
il punto PC6 (sul lato intemo 
dell’avambraccio, nella cavita 
tra i due tendini 2 cun dall’arti- 
colazione del polso) con tecni¬ 
ca di tonificazione. Questa ma- 
novra sollecita la peristalsi di 
Stomaco e Intestino. 


TAI CHI CONTRO LATENSIONE 

1. In posizione eretta, gambe divaricate alia stessa 
distanza delle spalle (piedi sulla stessa linea delle 
spalle). Corpo sciolto, rilassati e sorridi. 

2. Guarda davanti a te, piegando le braccia davanti al 
busto, con i gomiti ad angolo retto e i palmi delle 
mani che si guardano a una distanza di circa 20 cm. 

3. Ruota verso I’esterno le braccia e le mani, aprendole 
davanti al petto per 10 volte. 


GLI ALIMENTI CHE Tl CURANO 


I SAPORI DA PREFERIRE 

Sono consigliati cibi di natura neutra e tiepida e sapori dolci che 
tonifichino la Milza, leggermente piccanti, per mobilitare i ristagni; 
amari per contrastare l’umidita. Alga nori, anacardi, ananas, aneto, 
angelica sinensis, anice, arachide, astragalo, barbabietola rossa, ba- 
silico, borragine, carota, castagna, cavolo e cavolfiore, cavolo cine- 
se, cece, chiodi di garofano, cipolle e cipollotti, coriandolo, cumino, 
curcuma, erba cipollina, fagiolo, frumento, fico, finocchio funghi, 
giuggiole, latte di soia, lenticchie, mais, mandorle, miele, miglio 
nocciole, noci moscate, olive, patate, piselli, pistacchi, prezzemolo, 
riso, rosmarino, sedano sesamo, soia, zenzero, zucca, zucchina. 




La ricetta leggera 



Purea di melanzane e zucchine 

Cuoci padella 2 melanzane a tocchetti con 3 zucchine 
tagliate a cubetti, un cipollotto affettato, un mazzetto 
di basilico e uno di mentuccia spezzettati con le mani. 
Cuoci con coperchio a fuoco basso, evitando di 
aggiungere acqua. Regola di sale, aggiungi un cucchiaio 
di olio extravergine d’oliva, un pizzico di cumino, un 
pizzico di curcuma e frulla il tutto. Servi con del riso. 
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La salute segue il nitmo delle stagioni 


RIMEDI CHE SCIOLGONO 
I PENSIERI OSSESSIVI 


S tress, ansia, preoccupazioni 
opprimenti e stanchezza 
sono un problema tipico del pe- 
riodo dell’anno a cavallo tra 
Testate e Tautunno, ma posso- 
no presentarsi in ogni momen¬ 
ta, in particolare gli ultimi 18 
giomi di ogni stagione, in cui il 
clima e piu umido e instabile, e 
questa difficolta climatica si 


riflette sul nostro umore e sulle 
nostre energie. 

La Milza attiva in queste fasi di 
passaggio, e Torgano connesso 
alle emozioni di preoccupazio- 
ne ai pensieri ossessivi, che ri- 
stagnano, proprio come fanno i 
liquidi in eccesso, rendendo la 
mente pesante, statica e incapa- 
ce di rinnovarsi. 


TONIFICARE LE ENERGIE 
DELLA MENTE 

Per contrastare I’eccesso 
di pensieri ripetitivi e 
angoscianti, un rimedio 
che viene dall’agopuntura 
consiste nello stimolare il 
punto ST36 (vedi pagina 
121) con tecnica di 
tonificazione (pag. 59) e 
il punto HT7 (sulla piega del 
polso, all’altezza dell’osso 
verso I’interno), per nutrire 
il Cuore e stabilizzare 
la mente. Tonificare anche 
SP6 (parte interna della 
gamba, 3 cun sopra 
il malleolo e dietro al bordo 
posteriore della tibia). 


AVENA CONTRO 
L’ESAURIMENTO 






I semi di avena sono ricchi di 
saponine e di alcaloidi, ma so- 
prattutto sono un concentrato di 
vitamine e sali minerali utilis- 
simi in questa stagione. 
Mineralizzante e vitaminizzan- 
te, T avena stimola Tappetito, 
ma e anche un ottimo rimedio 
rilassante, utile quando il ner- 
vosismo e Tinsonnia si fanno 
sentire. La pianta favorisce la 
circolazione del qi, tonifica 
Milza, Reni e Fegato, e utile in 
caso di astenia, ansia, calo del¬ 
la libido, nervosismo e disturbi 
digestivi di origine nervosa. 
Un modo comodo per consu- 
marla e in fiocchi: se ne dovreb- 
bero assumere 6 cucchiai al 
giomo, sciolti nel latte, ma an¬ 
che nelle minestre e nei passati 
di verdura. Oppure si pud rea- 
lizzare un decotto con la sua 
farina, sciogliendone 10 g da 
cuocere in 300 ml di acqua bol- 
lente, per 5-10 minuti. 



MELISSA CONTRO 
LA PREOCCUPAZIONE 

L’olio essenziale piu adatto e 
quello di melissa (Melissa offici¬ 
nalis), che combatte Tagitazione 
mentale. Le sue aldeidi, infatti, 
vengono assorbite rapidamente 
dai polmoni e sembrano in grado 
di superare la barriera ematoen- 
cefalica, legandosi ad alcuni neu- 
rotrasmettitori, con un’azione 
calmante in grado di diminuire lo 
stato di agitazione e di ansieta. 
Puoi spargeme 5-6 gocce nelT ac¬ 
qua calda della vasca da bagno; 
metteme 5 gocce nel vaporizza- 
tore per essenze, in particolare 
nella stanza da letto, un’ora pri- 


ma di andare a dormire; sparger- 
ne 1-2 gocce su un fazzoletto di 
lino, da annusare ogni tanto; mi- 
scelame 2 gocce a un cucchiaio 
di olio di mandorle, per effettua- 
re massaggi rilassanti su tutto il 
corpo, e in particolare sulle spal- 
le (spesso contratte) e sui piedi, 
che assorbono tutto il peso delle 
nostre giomate, e la cui superficie 
e ricchissima di recettori. 

REHMANNIA GLUTINOSA 
QUANDO L’EMOTIVITA 
E ECCESSIVA 

Un rimedio molto utilizzato in 
MTC e la Rehmannia glutinosa 
(o Dihuang), un tonico dal sa- 
pore dolce e dall’energia Yin, 
utile contro Tirrequietezza, le 
vertigini e la debolezza degli 
arti. Si utilizza tradizionalmen- 
te fresca o essiccata al vapore. 
E attiva in particolare sui meri- 
diani del Rene, del Fegato e del 
Cuore. Si usa insieme alia liqui- 
rizia per trattare gli stati di so- 
vreccitazione legati alio stress. 










RIZA ISTITUTO Dl MEDICINA PSICOSOMATICA 

Scuola di Naturopatia 


Corso Triennale di Formazione 
Anno Accademico 2018-2019 


DATE D'INIZIO 

MILANO 

12 gennaio 2019 

BOLOGNA, ROMA E TORINO 

19 gennaio 2019 

VERONA 

26 gennaio 2019 


Dato Valto 
numero di richieste 
si consiglia di 
prenotarsi 
con largo anticipo 


La Naturopatia e una disciplina che si ispira alia visione olistica di mente e 
corpo e rappresenta la sintesi dei metodi naturali al servizio del benessere 
e della qualita della vita. Oggi e ormai da tutti riconosciuta come sicuro 
coadiuvante della salute e del benessere e particolarmente utile per la 
prevenzione. II naturopata, con le sue conoscenze professionali nelle tec- 
niche di trattamento che si riallacciano alle grandi Tradizioni Orientali ed 
Occidental^ e un "operatore del benessere" le cui indicazioni si iscrivono 
nel quadro di una riconciliazione con le leggi della Natura. 

II naturopata opera in ambito educativo e assistenziale, in palestre, centri 
di fitness, centri Benessere, centri estetici, strutture termali/di balneazione, 
strutture assistenziali pubbliche/private, strutture per Linfanzia e la 3° eta, 
presso studi medici, in ambienti propri. Attualmente in Italia non e ancora 
stata giuridicamente riconosciuta la figura professionale del Naturopata. Esi- 
stono pero, del le leggi regionali (Lombardia, Toscana, Liguria, Emilia Roma¬ 
gna) gia approvate e in attesa solamente di essere completate e rese operative 
che prevedono Lesistenza e il riconoscimento della figura professionale del 
naturopata e di scuole di Naturopatia idonee a formarlo. II corso e rivolto 
a coloro che si avvicinano per la prima volta a questa realta, dalla quale si 
aspettano Lapertura di nuovi sbocchi professionali. Ma e indicato anche a 
coloro che gia svolgono un'attivita come riabilitatori o fisioterapisti, infer- 
mieri, erboristi, operatori del settore estetico, personal trainer, insegnanti di 
ginnastica e di fitness. 



Finr 


SUPIV. 

Col patrocinio I ■ 
della Societa Italiana 
di Medicina 
Psicosomatica 



Col patrocinio della 
SOCIETA ITALIANA 
SCIENZE DEL BENESSERE 


E composto da tre moduli indipendenti tra loro e di durata annuale cui si 
aggiunge un quarto anno facoltativo che prevede corsi di perfezionamento a 
scelta. La frequenza e obbligatoria nei fine settimana, il sabato e la domeni- 
ca, per 9 weekend alLanno. 


DIREZIONE DELLA SCUOLA 




COSTI E PAGAMENTI 


Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 

a tasso zero 




Dott. Raffaele Morelli 

Presidente dell'lstituto Riza e della Scuola di Naturopatia 

Dott. Vittorio Caprioglio 

Direttore dell'lstituto Riza e della Scuola di Naturopatia 


La quota annuale di partedpazione al Corso compren- 
siva dei seminari, del materiale didattico di base, della 
quota annuale di iscrizione alia Federazione Italiana 
Naturopati Riza e di € 2165, IVA inclusa. 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 

Tel. 02/5820793 - 02/58207920 - Fax 02/58207979 - scuolanaturopatia.milano@riza.it - www.scuola-naturopatia.riza.it 










II nuovo libro 
di Raffaele Morelli 


RAFFAELE MORELLI 



COME ATTIVAAE 
LEHERSIA CHE 
RINGIOVANtSCE 


WDADCR! 





La vita dopo 
i quarant’anni 
pud riservarci 
doni sorprendenti. 
Basta cambiare 
il nostro 
atteggiamento 
mentale. 

Ecco le cose 
da sapere 
per ringiovanire. 







IN LIBRERIA 
DAL 13 NOVEMBRE 

















